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Verzeichnis der verwendeten Abkürzungen und 
Symbole 
 
HDL : High-Density-Lipoprotein 
HF : Herzfrequenz 
Hg : Quecksilber 
Kcal : Kilokalorien 
KHK : Koronare Herzkrankheit 
Kj : Kilojoule 
LDL : Low-Density-Lipoprotein 
P : Probability (Statistik) 
T1 : 1. Untersuchungszeitpunkt 
T2 : 2. Untersuchungszeitpunkt 


















1. EINLEITUNG  
 
Wir erleben heute die größte Umbruchsituation in der Geschichte der 
Medizin. Stand bisher die Therapie im Vordergrund von Forschung, Lehre 
und Praxis, so verlagern sich die Schwerpunkte seit Ausklang des letzten 
Jahrhunderts immer mehr in Richtung Prävention (HOLLMANN, 1983). Nach 
Ende des zweiten Weltkrieges lagen auch international noch keine 
experimentell fundierten Untersuchungen zur gesundheitlichen Bedeutung 
von Bewegungsmangel einerseits und körperlichen Training andererseits 
vor. Studien dieser Art in den 50/60er Jahren betrafen die Auswirkungen von 
mehrtägiger bzw. wöchentlicher Bettruhe (HOLLMANN, 1965). 
Es konnten gravierende gesundheitliche Beeinträchtigungen schon durch 
eine mehrtägige Bettruhe festgestellt werden.  
 
Ein im Kontrast hierzu durchgeführtes so genanntes Minimaltraining von z. B. 
3 x in der Woche 10 Minuten Dauer oder täglich 5 Minuten Dauer auf einem 
Fahrradergometer ergab bei gesunden, untrainierten, männlichen Personen 
signifikante Verbesserungen hämodynamischer Parameter (BOUCHARD et 
al., 1966). Verschiedene Arbeitskreise erhoben kurze Zeit später ähnliche 
Befunde (ÅSTRAND et al., 1978; MELLEROWITZ et al., 1974, u. a.) 
Dennoch dauerte es bis 1977, als auf einem WHO-Symposium in Luxemburg 
die bis dahin übliche 4-6 wöchige absolute Ruhigstellung des 
Herzinfarktpatienten abgelöst wurde durch Frühmobilisation, 
Bewegungstherapie und Rehabilitation mittels körperlichen Trainings. 
Heute gilt die gesundheitliche Bedeutung von körperlicher Aktivität für die 
Hämodynamik und den Metabolismus des Menschen als gesichert 
(WHO/FIMS, 1994). 
 
Ursache dieser heutigen Auffassung sind nicht nur experimentelle 
Untersuchungen, sondern umfangreiche epidemiologische Studien in 
verschiedenen Ländern und Kontinenten. Sie belegen eindeutig die 
gesundheitliche Bedeutung körperlichen Trainings vom Kindes- bis zum 
Seniorenalter, bei Mann und Frau und auch die Besserung zahlreicher 




Dennoch werden Sport und Bewegung als positiver Gesundheitsfaktor in 
unserer Bevölkerung nach wie vor unzureichend genutzt (KÖNIG et al., 
2006). In Deutschland sind derzeit 50 % der Bevölkerung in der Freizeit nicht 
aktiv (MENSINK, 1999). 
 
Die Schwierigkeit in der Nutzung solcher wissenschaftlicher Erkenntnisse 
liegt demnach in der praktischen Umsetzung. Das Wissen um positive oder 
negative Umstände genügt ja nicht, sondern es muss auch genutzt werden.  
 
In der Planung der Studie wurde daher besonderer Wert darauf gelegt, dass 
einfache Parameter zur Beurteilung der Ergebnisse herangezogen wurden, 
die ohne großen Laboraufwand gewissermaßen allerorts benutzt werden 
können. Um einen möglichst hohen prozentualen Anteil der Bevölkerung zu 
aktiver körperlicher Bewegung zu motivieren, bedarf es der Berücksichtigung 
spezifischer Gesichtspunkte. So dürfen weder die Belastungsintensität noch 
der Belastungsumfang Größenordnungen erreichen, die abschreckend 
wirken. Darum gingen wir zum einen von denkbar niedrigen 
Arbeitsintensitäten aus, zum anderen von einem möglichst kleinen 
Belastungsumfang. Die Probanden wurden aufgefordert, 2 mal wöchentlich 
500 kcal (2093 kj) durch schnelles Gehen mehr zu verbrauchen. Zusätzlich 
wurden die Teilnehmer in ein einfaches Ernährungskonzept eingewiesen.  
Dass geringe Arbeitsumfänge gesundheitlich wünschenswerte Effekte und 
messbare Adaptationen erzielen können, geht aus den Untersuchungen von 
BOUCHARD et al. (1966) hervor. 
 
 
Die vorliegende Untersuchung befasst sich deshalb mit der Frage, ob es mit 
einem präventivmedizinisch orientierten Minimalprogramm langfristig gelingt, 
die Probanden zu einem gesünderen Lebensstil unter der besonderen 
Berücksichtigung von mehr Bewegung und gesünderer Ernährung zu 







Im Einzelnen sollten folgende Fragen untersucht werden: 
 
• Wie verändern sich die Parameter Körpergewicht, 
Bauchumfang, Gesamtcholesterin, LDL-Cholesterin, HDL-
Cholesterin, Triglyceride, Glukose, systolischer und 
diastolischer Blutdruck während der ersten 12 Wochen nach 
der Eingangsuntersuchung sowie weiter in den darauf 
folgenden 50 Wochen? 
 
• Gibt es Unterschiede in den Ergebnissen zwischen der 
Untersuchungsgruppe, die nach der einführenden 
Untersuchung 12 Wochen lang betreut wurde, und der 
Vergleichsgruppe, die weder ein Beratungskonzept erhielt, 
noch begleitend motiviert wurde? 
 
• Gelingt den Teilnehmern eine erfolgreiche und dauerhafte 
Umsetzung der vereinbarten Lebensstiländerung, bezogen auf 
die Parameter Bewegungsmangelausgleich und 
Ernährungsumstellung? 
 
• Besteht die Notwendigkeit einer 12-wöchigen Beratung und 
Betreuungsphase um die geplante Lebensstiländerung der 


















Für die Untersuchungen stellten sich 72 gesunde männliche und weibliche 
Probanden zur Verfügung (51 Männer: Gewicht 87,58 ± 14,9 kg; Größe 
176,99 ± 5,5 cm; Alter 44,98 ± 6,4 Jahre; 21 Frauen: Gewicht 75,62 ± 10,1 
kg; Größe 164,99 ± 6,2 cm; Alter 43,80 ± 5,4 Jahre). 
 







x ± s 87,58 ± 14,9 176,99 ± 5,5 44,98 ± 6,4 . 
Männer n 51 51 51 
x ± s 75,62 ± 10,1 164,99 ± 6,2 43,80 ± 5,4  
Frauen n 21 21 21 
 
 
Die Probandengruppe wurde randomisiert und mittels Losverfahren in eine 
Untersuchungsgruppe (UG) sowie eine Vergleichsgruppe (VG) eingeteilt. Die 
anthropometrischen Daten der Untersuchungs- und Vergleichsgruppe sind 
Tabelle 2 und 3 zu entnehmen.  
 







x ± s 86,87 ± 15,4 177,15 ± 5,5 45,92 ± 6,5 . 
Männer n 36 36 36 
x ± s 78,83 ± 10,6 167,21 ± 6,2 44,53 ± 6,1  
Frauen n 13 13 13 
 
 







x ± s 89,20 ± 14,0 176,60 ± 5,9 42,73 ± 5,6 . 
Männer n 15 15 15 
x ± s 70,38 ± 6,9 161,37 ± 4,3 42,62 ± 3,9  





Im Rahmen des Studiendesigns wurde keine selbständige Kontrollgruppe 
berücksichtigt, da in der vorliegenden Studie zwei unterschiedliche Gruppen 





Das untersuchte Minimalprogramm zur Förderung eines gesunden 
Lebensstils teilt sich in drei Abschnitte: Eine eintägige Programmeinweisung 
mit Erhebung der anthropometrischen, hämodynamischen und 
metabolischen Befunde, eine 12-wöchige Betreuungsphase ausschließlich 
für die Untersuchungsgruppe und eine Nachuntersuchung der gesamten 
Probanden. 
 
Die drei Messzeitpunkte ergeben sich aus dem Untersuchungsgang der 
Studie: Während der Programmeinweisung (T1), 12 Wochen später bei der 
Folgeveranstaltung (T2) und 50 Wochen nach T2 (T3). 
 
 
T1 → T2 → T3    
       (12 Wochen mit Betreuung)            (50 Wochen ohne Betreuung)        
 















2.2.1 Die Programmeinweisung 
 
Zu Beginn der Studie wurden alle Probanden zu einer Erstuntersuchung 
einbestellt (T1). Hierfür nutzten wir die Räumlichkeiten eines 
niedergelassenen Allgemeinmediziners. Diese Praxisräume grenzten 
unmittelbar an eine Grünanlage, auf der die sportmotorischen 
Untersuchungen stattfanden. 
Alle Probanden wurden einer ärztlichen Eingangsuntersuchung unterzogen. 
Nach der Anamneseerhebung bestimmten wir die anthropometrischen 
Daten, den Bauchumfang und den Blutdruck der Untersuchungsteilnehmer. 
In der anschließenden Laboruntersuchung wurden folgende Parameter 
bestimmt: Körpergewicht, Bauchumfang, Gesamtcholesterin, LDL-
Cholesterin, HDL-Cholesterin, Triglyceride, Glukose, systolischer und 
diastolischer Blutdruck. 
Keiner der Untersuchungsteilnehmer wies zum Zeitpunkt der Intervention 
einen krankhaften Befund auf. Darüber hinaus führte keiner der Probanden 
ein regelmäßiges körperliches Training durch oder verfolgte ein spezielles 
Ernährungskonzept.  
 
Die Bestimmung der Körpergröße der Teilnehmer erfolgte einmalig an T1. 
Das Körpergewicht wurde in leichter Kleidung gemessen, der Bauchumfang 
nach HEUFELDER (2003) wie folgt ermittelt:  
Das Maßband wurde um das Abdomen, in der Mitte zwischen Beckenkamm 
und dem unteren Rippenbogenrand angelegt. Hierbei wurde darauf geachtet, 
dass das Band fest angelegt, die Haut jedoch nicht eingedrückt wurde. 
Der Teilnehmer sollte zum Zeitpunkt der Messung entspannt sein und 
ausatmen. 
 
Die Messung des Ruheblutdrucks fand nach einer 15-minütigen Pause im 
Sitzen nach Riva Rocci statt. Es wurde an beiden Oberarmen gemessen, 
wobei der jeweils höhere Wert (mmHg) als Ruheblutdruck erfasst wurde. 
 
Die Bestimmung der Stoffwechselparameter erfolgte nüchtern, aus dem 




Die Probanden wurden im Rahmen der Untersuchung in ein 
Minimalprogramm eingewiesen, basierend auf den Säulen Bewegung und 
Ernährung. 
Für den Bereich Bewegung wurde den Probanden empfohlen, ein 
herzfrequenzgesteuertes, aerobes Training durchzuführen. Dieses sollte 
mindestens so häufig und intensiv durchgeführt werden, dass eine 
Steigerung des Energieverbrauchs durch körperliche Aktivität von 
mindestens 500 kcal (2093 kj) pro Woche erzielt wurde.  
 
Neben diesem minimierten Trainingsprogramm stellten wir den Probanden 
ein spezielles Ernährungskonzept vor. Hierbei sollte vermehrt darauf 
geachtet werden: 
 
• täglich 2-3 Liter Flüssigkeit zuzuführen, 
• 200-300 g Gemüse zu essen, 
• täglich 2 Portionen Obst zu essen, 
• 2-3 mal pro Woche Fisch zu konsumieren, 
• täglich 30 Gramm Ballaststoffe zuzuführen und 
• primär ungesättigte Fette in Form von Oliven- bzw. Rapsöl oder 
Nüssen zu verwenden. 
 
In jedem Fall sollte jedoch sicher gestellt sein, an 4 Tagen in der Woche 
einem 3-Punkte-Ernährungskonzept zu folgen, dass vorsah:  
• Weißmehlprodukte zu meiden, 
• keinen Alkohol zu trinken, 
• keine Süßigkeiten zu essen. 
 
Die Probanden wurden angeleitet, über die gesamte Dauer der 
Untersuchung, ein Trainings- und Ernährungsprotokoll zu führen. 
 
An drei Tagen in der Woche war die Nahrungsaufnahme freigestellt. 
Allerdings sollten die Probanden auch an diesen 3 Tagen das  





Nach einer 60-Minuten dauernden Information über den Nutzen einer 
gesunden Lebensführung zur Vorbeugung und Reduzierung von Krankheiten 
(Vortrag), wurden die Probanden im Umgang mit dem Ernährungskonzept 
geschult. Neben der Ernährungsunterweisung wurde das 
Bewegungsprogramm vorgestellt. Hierzu fand auch der richtige Umgang mit 
den Herzfrequenzmessern (Handhabung und richtiges Anlegen) 
Berücksichtigung. Darüber hinaus stellten wir den Probanden die Technik 
des schnellen Marschierens (Walken) und langsamen Laufens vor und übten 
diese mit ihnen. 
 
Es wurde die Zielvorgabe an die Untersuchungsteilnehmer gegeben, sich mit 
einer kontinuierlichen Herzfrequenz zu belasten, bei der eine Unterhaltung 
noch möglich war. In einer zweiten Trainingseinheit sollten sich die 
Probanden dann wechselnd mit einer Herzfrequenz von 170 bis 190 minus  
Lebensalter zu belasten. 
Keiner der Probanden nahm während der Untersuchung Medikamente in 
Form von Betablockern ein. 
 
Im Rahmen der Studie stellten wir den Teilnehmern die Aufgabe, ihren 
Energieverbrauch durch sportliche Aktivität zukünftig selbst zu berechnen 
(AINSWORTH et al., 1993). Eine Belastungsintensität von 170 minus 
Lebensalter während des Ausdauertrainings galt als niedrig, eine von 180 
minus Lebensalter als moderat und eine von 190 minus Lebensalter als 
hoch. 
 
Der wöchentliche Trainingsumfang der Untersuchungsteilnehmer wurde zur 
Errechnung des Energieverbrauches mit dem jeweiligen, von den Probanden 
angegebenen, Intensitätsfaktor multipliziert. 
 
Kalorienverbrauch / Kilojoule pro Minute: 
 Niedrig = 4 kcal (16,74 kj) / min 
Moderat  = 6,5 kcal (27,21 kj) / min 





Demnach entsprach eine moderate Trainingsbelastung mit einer 
durchschnittlichen Herzfrequenz von 180 - Lebensalter über eine 
Trainingsdauer von 20 Minuten einem Energieverbrauch von etwa 130 kcal 
(544 kj). 
In der Auswertung berücksichtigten wir nur sportliche Aktivitäten, in 
Abgrenzung zu Alltagsbelastungen wie Spazieren gehen, Gartenarbeit oder 
Wege, die mit dem Fahrrad zurückgelegt wurden. 
 
Die Selbstauskünfte der Probanden überprüften wir zu allen 




2.2.2 Die Betreuung der Untersuchungsgruppe (T1-T2) 
 
Die Untersuchungsgruppe wurde im Anschluss an den Einführungstag wie 
folgt betreut: Im wöchentlichen Turnus schickten die Teilnehmer ihre 
ausgefüllten Trainings- und Ernährungspläne an ihren Betreuer. 
Anschließend erhielten sie darauf eine individuelle Bewertung, verbunden mit 
motivierenden Ratschlägen zur optimalen Umsetzung ihres Programms. Bei 
allen Fragen zur Ernährung, sportlichen Aktivitäten und gesunder 
Lebensführung stand der Betreuer den Teilnehmern zur Seite.  
 
Die Vergleichsgruppe erhielt nach dem Einführungstag eine schriftliche 
Zusammenfassung der Untersuchungsinhalte und -ergebnisse und wurde 












2.2.3  Die Zwischenuntersuchung (T2) 
 
Nach dem dreimonatigen Training und der Ernährungsumstellung fand eine 
erneute Untersuchung der Probanden statt. Hierbei bestimmten wir alle 
Untersuchungsparameter aus T1 nochmals.  
 
Die Probanden berichteten über die Erfahrungen mit dem Trainingskonzept 
und den Schwierigkeiten bei der Ernährungsumstellung. Laut Fragebogen 
gaben die Teilnehmer an, das Ausdauertraining weitestgehend regelmäßig 
durchzuführen. Die Untersuchungsgruppe hatte in den vergangenen 12 
Wochen durchschnittlich einen zusätzlichen Kalorienverbrauch von 500 kcal 
pro Woche (2091 kj) durch ihr körperliches Training erreicht, die 
Vergleichsgruppe erreichte einen Energiemehrverbrauch von etwa 300 kcal 
(1256 kj) pro Woche.  
 
Die Teilnehmer beider Gruppen hatten an mindestens vier Tagen pro Woche 
meistens zwei Portionen Obst und ein bis zwei Portionen Gemüse gegessen. 
Beide Probandengruppen tranken so viel, dass der Urin spätestens um 14 
Uhr klar war. Die Vergleichsgruppe schaffte es mehrheitlich nicht, an 4 
Tagen in der Woche die 3-Punkte-Ernährungsregel zu erfüllen. Sie tranken 
mehr Alkohol und verzehrten auch häufiger einfache Kohlenhydrate in Form 
von Süßigkeiten und Weißmehlprodukten. 
Alle Fragen der Teilnehmer wurden motivierend diskutiert und die wichtigsten 
Eckpunkte des Minimalkonzepts zur Änderung des Lebensstils noch einmal 
wiederholt. 
Anschließend haben wir die Teilnehmer mit dem Hinweis entlassen, in 50 
Wochen an einer Abschlussuntersuchung teilzunehmen.  
 











Für die Untersuchungen wurden folgende Geräte/Apparaturen benutzt: 
 
 Eine digitale Personenwaage der Firma Secca 
 Als Herzfrequenzmessgerät diente das Modell F1 der Firma Polar 
Elektro GmbH 
 Ein Hitachi® 911 Automatic-Analyser der Firma Roche 
 Ein flexibles Maßband der Firma GSK 
 Ein halbautomatisches Blutdruckmessgerät der Firma Panasonic 
 
Die Laborparameter der Messzeitpunkte T1, T2 und T3 wurden von der 
Firma Antox in München ermittelt. Dort fand das Blutanalysegerät Hitachi® 






Die statistische Auswertung der Daten erfolgte mit Hilfe der Programme 
EXCEL (Microsoft) und EASYSTAT. Zur Darstellung und Auswertung der 




Zur Überprüfung der Gültigkeit einer Hypothese wird die 
Irrtumswahrscheinlichkeit (p) ermittelt. Es gilt: 
 
 p > 0,05 nicht signifikant 
p ≤ 0,05 signifikant 
p ≤ 0,01 sehr signifikant 







Zunächst werden die Ergebnisse des gesamten Untersuchungszeitraums 
vom Studienbeginn bis zum Ende der Untersuchung erläutert (T1-T3). 
Anschließend sind die einzelnen Teilergebnisse T1-T2 (während der 12-
wöchigen Betreuungsphase bis zur Zwischenuntersuchung) und T2-T3 
(zweiter, unbetreuter Studienabschnitt bis zur Abschlussuntersuchung) 






Untersuchungsgruppe (n = 34) und Vergleichsgruppe (n = 15) 
 
T1-T3 
In der Untersuchungsgruppe konnte bei den Männern eine sehr signifikante 
Gewichtsreduktion um 4,9 kg (5,64 %) festgestellt werden (p < 0,01). Die 
Männer der Vergleichsgruppe nahmen im Laufe der Untersuchung nicht 
signifikant um 0,65 kg zu (0,73 %; p = 0,187).  
 
T1-T2, T2-T3 
Während der 12-wöchigen Betreuungsphase nahmen die Männer der 
Untersuchungsgruppe bereits  sehr signifikant um 4,62 kg ab (5,32 %; p < 
0,001). In den folgenden 50 unbetreuten Wochen reduzierte sich das 
Gewicht im Mittel um weitere 280 g. 
Die Vergleichsgruppe (unbetreut) nahm nach den ersten 12 Wochen bis T2, 
in denen sie knapp ein Kilo verlor, wieder etwas zu und hatte an T3 ein 











Tab. 4. Körpergewicht an den drei Messzeitpunkten: Einführungstag (T1), 
nach 12 Wochen (T2) und nach 62 Wochen (T3) der männlichen Teilnehmer 











x ± s 86,87 ± 15,39 82,25 ± 13,92 81,97 ± 13,81 UG 




x ± s 89,2 ± 14 88,22 ± 15,64 89,85 ± 16,25 VG 














Abb. 2. Körpergewicht (kg) der Probanden der UG und VG zu Beginn (T1), 













Untersuchungsgruppe (n = 13) und Vergleichsgruppe (n = 8) 
 
T1-T3 
Die Frauen in der Untersuchungsgruppe konnten ihr Gewicht sehr signifikant 
um 2,73 kg (3,46 %) reduzieren (p < 0,01). In der Vergleichsgruppe nahmen 
die Probandinnen innerhalb von 62 Wochen im Mittel 2,88 kg zu (4,09 %). 
Das Ergebnis ist sehr signifikant (p < 0,01).  
 
T1-T2, T2-T3 
Während der 12-wöchigen Betreuungsphase nahmen die Frauen der 
Untersuchungsgruppe bereits sehr signifikant um 1,88 kg ab (2,38 %; p < 
0,01). In den anschließenden 50 Wochen ohne Betreuung sank das Gewicht 
im Mittel um weitere 850 g. 
Die Frauen der Vergleichsgruppe nahmen in den ersten 12 Wochen 
signifikant um 1,75 kg (2,49 %; p < 0,05) zu. Weitere 1,13 kg (1,57 %) 
Gewichtszunahme waren an T3 festzustellen.  
 
 
Tab. 5. Körpergewicht an den drei Messzeitpunkten: Einführungstag (T1), 
nach 12 Wochen (T2) und nach 62 Wochen (T3) der weiblichen Teilnehmer 











x ± s 78,84 ± 10,61 76,96 ± 10,52 76,11 ± 10,94 UG 




x ± s 70,39 ± 6,94 72,14 ± 8,49 73,27 ± 9,04 VG 
n 8 8 8 
T1 vs. T2 
< 0,05 



















Abb. 3. Körpergewicht (kg) der Probandinnen der UG und VG zu Beginn 
(T1), nach 12 (T2) sowie nach 62 Wochen (T3). 
 
 
Tab. 6. Prozentuale Veränderung des Körpergewichts der männlichen sowie 





T2 - T1 
T1 = 100% 
 
T3 - T1 
T1 = 100% 
 
T3 - T2 
T2 = 100% 
x   -5,32  -5,64  -0,34  M 
n 34 34 34 
x   -2,38  -3,46  -1,10  
UG 
F 
n 13 13 13 
x   -1,10  0,73  1,85  M 
n 15 15 15 
x   2,49  4,09  1,57  
VG 
F 


















Untersuchungsgruppe (n = 36) und Vergleichsgruppe (n = 15) 
 
T1-T3 
Die Männer der Untersuchungsgruppe reduzierten ihren Abdominalumfang 
sehr signifikant um 3,58 cm (3,71 %; p < 0,01). Der Bauchumfang der 
Vergleichsgruppe stieg im Laufe des Untersuchungszeitraums minimal an 
(0,77 %; p = 0,153).  
 
T1-T2, T2-T3 
Während der 12-wöchigen Betreuungsphase nahm der Bauchumfang in der 
Untersuchungsgruppe sehr signifikant um 3,16 cm ab (3,27 %; p < 0,01). 
Dieser Wert verringerte sich in den anschließenden 50 unbetreuten Wochen 
noch einmal minimal.  
Bei der auf sich allein gestellten Vergleichsgruppe blieb der 
Abdominalumfang zunächst unverändert, nach T2 stieg er im Mittel um 1,34 
cm (1,34 %) an.  
 
 
Tab. 7. Abdominalumfang an den drei Messzeitpunkten: Einführungstag 
(T1), nach 12 Wochen (T2) und nach 62 Wochen (T3) der männlichen 











x ± s 96,58 ± 8,06 93,42 ± 6,44 93 ± 6,37 UG 




x ± s 100,6 ± 7,97 100,03 ± 8,97 101,37 ± 9,22 VG 



















Abb. 4. Abdominalumfang (cm) der männlichen Studienteilnehmer aus UG 





Untersuchungsgruppe (n = 13) und Vergleichsgruppe (n = 8) 
 
T1-T3 
Bei den Frauen der Untersuchungsgruppe reduzierte sich der Bauchumfang 
sehr signifikant um 2,31 cm (2,60 %; p < 0,01). In der Vergleichsgruppe stieg 




Im Studienverlauf gesehen verringerte sich der Abdominalumfang der 
Untersuchungsgruppe in den ersten 12 Wochen sehr signifikant um 1,46 cm 
und um weitere 0,85 cm in der unbetreuten Zeit. 
Gegenläufig verhielt sich der Bauchumfang in der Vergleichsgruppe. Er lag 
an T2 signifikant (1,37 cm; p < 0,05) höher als an T1 und stieg auch bis zu 





Tab. 8. Abdominalumfang an den drei Messzeitpunkten: Einführungstag 
(T1), nach 12 Wochen (T2) und nach 62 Wochen (T3) der weiblichen 











x ± s 88,77 ± 5,13 87,31 ± 4,71 86,46 ± 5,09 UG 




x ± s 84,38 ± 4,98 85,75 ± 5,85 86,81 ± 6,52 VG 
n 8 8 8 
T1 vs. T2 
< 0,05 
T1 vs. T3 
< 0,01 















Abb. 5. Abdominalumfang (cm) der weiblichen Studienteilnehmer aus UG 










Tab. 9. Prozentuale Veränderung des Bauchumfangs der männlichen sowie 





T2 - T1 
T1 = 100% 
 
T3 - T1 
T1 = 100% 
 
T3 - T2 
T2 = 100% 
x   -3,27  -3,71  -0,45  M 
N 36 36 36 
x   -1,64  -2,60  -0,97  
UG 
F 
N 13 13 13 
x   -0,57  0,77  1,34  M 
N 15 15 15 
x   1,62  2,88  1,24  
VG 
F 








Untersuchungsgruppe (n = 36) und Vergleichsgruppe (n = 15) 
 
T1-T3 
62 Wochen nach dem Einführungsseminar lag der Gesamtcholesterinspiegel 
der Untersuchungsgruppe 16,3 mg/dl (7,95 %) unterhalb des 
Ausgangswertes. Das Ergebnis ist signifikant (p < 0,01). 




Im Verlauf der Studie reduzierte sich das Gesamtcholesterin der 
Untersuchungsgruppe zunächst um 13,28 mg/dl (während der 
Betreuungsphase) sowie um durchschnittlich weitere 3,02 mg/dl (1,57 %) 
während der unbetreuten Phase. Die Cholesterinwerte der Vergleichsgruppe 
nahmen in den ersten 12 Wochen der Studie weder zu noch ab, erhöhten 







Tab. 10. Gesamtcholesterin an den drei Messzeitpunkten: Einführungstag 
(T1), nach 12 Wochen (T2) und nach 62 Wochen (T3) der männlichen 




T1 T2 T3 p 
T1/T2/T3 
x  ± s 205,11 ± 29,85 191,83 ± 31,08 188,81 ± 29,92 UG 




x  ± s 216,67 ± 25,21 216,4 ± 32,73 227,87 ± 32,51 VG 















Abb. 6. Gesamtcholesterin (mg/dl) in der männlichen Untersuchungs- und 













Untersuchungsgruppe (n = 12) und Vergleichsgruppe (n = 8) 
 
T1-T3 
Die Frauen der Untersuchungsgruppe reduzierten ihren Gesamtcholesterin-
spiegel durchschnittlich um 17,33 mg/dl (8,39 %).  In der Vergleichsgruppe 
stieg dieser im selben Zeitraum um 8 mg/dl an (3,76 %).  
 
T1-T2, T2-T3 
Während in der Untersuchungsgruppe sich das Gesamtcholesterin zwischen 
den zwei Messzeitpunkten (T1-T2: minus 12,58 mg/dl, T2-T3: minus 4,75 
mg/dl) reduzierte, stieg es in der unbetreuten Vergleichsgruppe kontinuierlich 
an (T1-T2: plus 3,75 mg/dl, T2-T3: plus 5,25 mg/dl). 
 
 
Tab. 11. Cholesterinparameter an den drei Messzeitpunkten: Einführungstag 
(T1), nach 12 Wochen (T2) und nach 62 Wochen (T3) der weiblichen 




T1 T2 T3 p 
T1/T2/T3 
x  ± s 207,83 ± 32,27 195,25 ± 24,84 190,5 ± 28,35 UG 
n 12 12 12 
0,054 
x  ± s 213 ± 29,75 216,75 ± 24,76 221 ± 23,19 VG 



















Abb. 7. Gesamtcholesterin (mg/dl) der weiblichen Untersuchungs- und 
Vergleichsgruppe zu Beginn (T1), nach 12 (T2) sowie nach 62 Wochen (T3). 
 
 
Tab. 12. Prozentuale Veränderung des Gesamtcholesterins der männlichen 





T2 - T1 
T1 = 100% 
 
T3 - T1 
T1 = 100% 
 
T3 - T2 
T2 = 100% 
x   -6,47  -7,95  -1,57  M 
n 36 36 36 
x   -6,05  -8,39 -2,48  
UG 
F 
n 12 12 12 
x   -0,12  5,17  5,30  M 
n 15 15 15 
x   1,76  3,76  1,96  
VG 
F 




















Untersuchungsgruppe (n = 36) und Vergleichsgruppe (n = 15) 
 
T1-T3 
In der Untersuchungsgruppe konnte bei den Männern eine sehr signifikante 
Reduktion des LDL-Parameters um 12,83 mg/dl (10,25 %) festgestellt 
werden (p < 0,01). Bei den Männern der Vergleichsgruppe stieg der LDL-




In den 12 Wochen Betreuung nahm der LDL-Wert der Männer in der 
Untersuchungsgruppe bereits  sehr signifikant um 9,66 mg/dl ab (7,71 %; p < 
0,001). In den folgenden 50 unbetreuten Wochen sank das LDL nochmals 
um 3,17 mg/dl. 
In der Vergleichsgruppe (unbetreut) sank in den ersten 12 Wochen bis T2 




Tab. 13. LDL-Cholesterinparameter an den drei Messzeitpunkten: 
Einführungstag (T1), nach 12 Wochen (T2) und nach 62 Wochen (T3) der 




T1 T2 T3 p 
T1/T2/T3 
x  ± s 125,22 ± 27 115,56 ± 23,47 112,39 ± 25,02 UG 




x  ± s 137,4 ± 27,31 135,8 ± 27,09 143,4 ± 29,98 VG 




















Abb. 8. LDL-Cholesterin (mg/dl) bei den Männern der UG und VG zu Beginn 




Untersuchungsgruppe (n = 12) und Vergleichsgruppe (n = 8) 
 
T1-T3 
Bei den Frauen in der Untersuchungsgruppe sank das LDL-Cholesterin sehr 
signifikant um 15,08 mg/dl (12,92 %; p < 0,01). In der Vergleichsgruppe stieg 
der LDL-Wert der Probandinnen innerhalb von 62 Wochen im Mittel um 6,12 
mg/dl (4,81 %). Das Ergebnis ist nicht signifikant (p = 0,092).  
 
T1-T2, T2-T3 
Während der 12-wöchigen Betreuungsphase konnte der LDL-Wert der 
Untersuchungsgruppe um 12,56 mg/dl reduziert werden (10,09 %; p < 0,05). 
In den anschließenden 50 Wochen ohne Betreuung sank das LDL-
Cholesterin im Mittel um weitere 3,52 mg/dl. Bei den Frauen der 
Vergleichsgruppe veränderte sich der LDL-Wert in den ersten 12 Wochen 
nur minimal (plus 0,63 mg/dl). Im Laufe der anschließenden 50 Wochen war 





Tab. 14. LDL-Cholesterin an den drei Messzeitpunkten: Einführungstag (T1), 
nach 12 Wochen (T2) und nach 62 Wochen (T3) der weiblichen Teilnehmer 




T1 T2 T3 p 
T1/T2/T3 
x  ± s 124,5 ± 30,23 111,94 ± 18,32 108,42 ± 18,29 UG 
n 12 12 12 
T1 vs. T2 
< 0,05 
T1 vs. T3 
< 0,01 
x  ± s 127,25 ± 25,05 127,87 ± 22,69 133,37 ± 22,16 VG 















Abb. 9. LDL-Cholesterin (mg/dl) bei den Frauen der UG und VG zu Beginn 












Tab. 15. Prozentuale Veränderung des LDL-Cholesterins der männlichen 





T2 - T1 
T1 = 100% 
 
T3 - T1 
T1 = 100% 
 
T3 - T2 
T2 = 100% 
x   -7,71  -10,25  -2,74  M 
n 36 36 36 
x   -10,09  -12,92  -3,14  
UG 
F 
n 12 12 12 
x   -1,16  4,37  5,60  M 
n 15 15 15 
x   0,49  4,81  4,30  
VG 
F 








Untersuchungsgruppe (n = 36) und Vergleichsgruppe (n = 15) 
 
T1-T3 
Nach Abschluss der Studie lagen die HDL-Cholesterinspiegel der 
Untersuchungsgruppe signifikant oberhalb der Ausgangswerte (3,26 mg/dl, 
7,43 %; p < 0,01). Die HDL-Werte der Vergleichsgruppe reduzierten sich im 
Verlauf der Intervention um 2,6 mg/dl (5,14 %). 
 
T1-T2, T2-T3 
In der Betreuungsphase der Untersuchungsgruppe konnte ein Anstieg des 
HDL-Cholesterins um 1,92 mg/dl festgestellt werden. Weitere 1,82 mg/dl 
stieg das HDL durchschnittlich in den anschließenden 50 Wochen ohne 
Betreuung an. 
Gleichzeitig sank der HDL-Cholesterinspiegel in der Vergleichsgruppe über 
den gesamten Untersuchungszeitraum (T1-T2: minus 1,07 mg/dl; T2-T3: 






Tab. 16. HDL-Cholesterin an den drei Messzeitpunkten: Einführungstag (T1), 
nach 12 Wochen (T2) und nach 62 Wochen (T3) der männlichen Teilnehmer 




T1 T2 T3 p 
T1/T2/T3 
x  ± s 50,34 ± 13,61 52,26 ± 14,01 54,08 ± 11,53 UG 
n 36 36 36 
T1 vs. T3 
< 0,01 
x  ± s 50,6 ± 10,9 49,53 ± 9,66 48 ± 9,12 VG 















Abb. 10. HDL-Cholesterin (mg/dl) der männlichen UG und VG zu Beginn 














Untersuchungsgruppe (n = 12) und Vergleichsgruppe (n = 8) 
 
T1-T3 
Bei den Frauen der Untersuchungsgruppe verbesserte sich bis zum 
Studienende der HDL-Cholesterinspiegel um durchschnittlich 1,83 mg/dl 
(3,23 %). In der Vergleichsgruppe reduzierten sich die HDL-Werte leicht um 
1,12 mg/dl (1,82 %). 
 
T1-T2, T2-T3 
Die Betreuung der Untersuchungsgruppe in den ersten 12 Wochen hatte 
einen Anstieg des HDL um 0,49 mg/dl zur Folge. Im Verlauf der zweiten 
Studienphase stiegen die HDL-Cholesterinwerte um weitere 1,34 mg/dl an. 
Während der HDL-Cholesterinspiegel in der Vergleichsgruppe bis zum 
Messzeitpunkt T2 leicht angestiegen war (0,38 mg/dl), reduzierte er sich bis 




Tab. 17. HDL-Cholesterin an den drei Messzeitpunkten: Einführungstag (T1), 
nach 12 Wochen (T2) und nach 62 Wochen (T3) der weiblichen Teilnehmer 




T1 T2 T3 p 
T1/T2/T3 
x  ± s 56,67 ± 14,09 57,16 ± 19,09 58,5 ± 15,15 UG 
n 12 12 12 
x  ± s 61,62 ± 12,92 62 ± 12,83 60,5 ± 12,59 VG 

















Abb. 11. HDL-Cholesterin (mg/dl) der weiblichen UG und VG zu Beginn (T1), 
nach 12 (T2) sowie nach 62 Wochen (T3). 
 
 
Tab. 18. Prozentuale Veränderung des HDL-Cholesterins der männlichen 





T2 - T1 
T1 = 100% 
 
T3 - T1 
T1 = 100% 
 
T3 - T2 
T2 = 100% 
x   3,81  7,43  3,48  M 
n 36 36 36 
x   0,86  3,23  2,34  
UG 
F 
n 12 12 12 
x   -2,11  -5,14  -3,09  M 
n 15 15 15 
x   0,62  -1,82  -2,42  
VG 
F 
















Untersuchungsgruppe (n = 36) und Vergleichsgruppe (n = 15) 
 
T1-T3 
In der Untersuchungsgruppe konnte bei den Männern eine sehr signifikante 
Reduktion der Neutralfette um 33,39 mg/dl (22,60 %) festgestellt werden (p < 
0,01). Die Männer der Vergleichsgruppe hatten am Untersuchungsende um 
16,6 mg/dl (11,84 %) höhere Werte (p = 0,093).  
 
T1-T2, T2-T3 
In den 12 Wochen Betreuung sanken die Triglyceridwerte in der 
Untersuchungsgruppe um 27,22 mg/dl. In den anschließenden 50 Wochen 
ohne Betreuung um weitere 6,17 mg/dl.  
Die Vergleichsgruppe hatte nach den ersten 12 Wochen ebenfalls reduzierte 
Werte (minus 8,67 mg/dl). Während der zweiten Untersuchungsphase 




Tab. 19. Triglyceridparameter an den drei Messzeitpunkten: Einführungstag 
(T1), nach 12 Wochen (T2) und nach 62 Wochen (T3) der männlichen 
Teilnehmer der UG und VG. 
Triglyceride (mg/dl) 
(Männer) 
T1 T2 T3 p 
T1/T2/T3 
x  ± s 147,72 ± 76,06 120,5 ± 68,27 114,33 ± 48,68 UG 




x  ± s 140,2 ± 60,2 131,53 ± 51,51 156,8 ± 80,66 VG 



















Abb. 12. Triglyceridwerte (mg/dl) bei den Männern der UG und VG zu 





Untersuchungsgruppe (n = 12) und Vergleichsgruppe (n = 8) 
 
T1-T3 
Bei den Frauen in der Untersuchungsgruppe reduzierten sich die Triglyceride 
um 13,84 mg/dl (10,35 %). In der Vergleichsgruppe nahmen die Neutralfette 
im Untersuchungsgang leicht zu.  
 
T1-T2, T2-T3 
Nach den ersten 12 Wochen konnte in der Untersuchungsgruppe ein leichter 
Rückgang der Triglyceride festgestellt werden. Dieser setzte sich in den 50 
Wochen weiter fort. 
Während sich in der Vergleichsgruppe die Neutralfette ebenfalls zunächst 
reduzierten, erhöhten sie sich während der 50 Wochen nach T2 leicht bis 






Tab. 20. Triglyceridparameter an den drei Messzeitpunkten: Einführungstag 
(T1), nach 12 Wochen (T2) und nach 62 Wochen (T3) der weiblichen 
Teilnehmer der UG und VG.  
Triglyceride (mg/dl) 
(Frauen) 
T1 T2 T3 p 
T1/T2/T3 
x  ± s 133,67 ± 75,38 130,58 ± 77,02 119,83 ± 68,13 UG 
n 12 12 12 
x  ± s 120,87 ± 56,32 111 ± 52,08 122,75 ± 56,92 VG 












Abb. 13. Triglyceridwerte (mg/dl) der Frauen der UG und VG zu Beginn (T1), 















Tab. 21. Prozentuale Veränderung der Triglyceridwerte der männlichen 





T2 - T1 
T1 = 100% 
 
T3 - T1 
T1 = 100% 
 
T3 - T2 
T2 = 100% 
x   -18,43  -22,60  -5,12  M 
n 36 36 36 
x   -2,31  -10,35  -8,23  
UG 
F 
n 12 12 12 
x   -6,18  11,84  19,21  M 
n 15 15 15 
x   -8,17  1,56  10,59  
VG 
F 









Untersuchungsgruppe (n = 36) und Vergleichsgruppe (n = 15) 
 
T1-T3 
Der Glukosenüchternwert der Männer in der Untersuchungsgruppe sank um 
3,25 mg/dl (3,79 %; p = 0,083). In der Vergleichsgruppe stieg dieser 
Parameter um 3,66 mg/dl (3,95 %) an (p = 0,153).  
 
T1-T2, T2-T3 
In der Betreuungsphase sank der Nüchternwert der Untersuchungsgruppe 
um 1,92 mg/dl (2,10 %), bis zum Ende der Untersuchung reduzierte sich der 
Wert noch einmal minimal.  
Gleichzeitig erhöhte sich der Glukosewert in der Vergleichsgruppe über den 










Tab. 22. Glukoseparameter an den drei Messzeitpunkten: Einführungstag 
(T1), nach 12 Wochen (T2) und nach 62 Wochen (T3) der männlichen 
Teilnehmer der UG und VG. 
Glukose (mg/dl) 
(Männer) 
T1 T2 T3 p 
T1/T2/T3 
x ± s 85,72 ± 11,29 83,92 ± 12,4 82,47 ± 9,42 UG 
n 36 36 36 
0,083 
x  ± s 92,67 ± 10,32 93,33 ± 11,54 96,33 ± 12,37 VG 















Abb. 14. Glukosewerte (mg/dl) der Männer der UG und VG zu Beginn (T1), 














Untersuchungsgruppe (n = 12) und Vergleichsgruppe (n = 8) 
 
T1-T3 
Bei den Frauen der Untersuchungsgruppe konnte ebenfalls eine Reduktion 
des Nüchternblutzuckers um 3,83 mg/dl (4,41 %) festgestellt werden. In der 
Vergleichsgruppe sank der Glukosewert um 1,01 mg/dl (1,12 %).  
 
T1-T2, T2-T3 
Die Blutzuckerwerte der Untersuchungsgruppe nahmen von T1 zu T3 
kontinuierlich ab, sowohl in der Betreuungsphase als auch während der 
unbetreuten Zeit. 
In der Vergleichsgruppe sank der Mittelwert zunächst, stieg während der 50 
Wochen jedoch wieder an, blieb aber unter dem Ausgangsniveau an T1. 
 
 
Tab. 23. Glukoseparameter an den drei Messzeitpunkten: Einführungstag 
(T1), nach 12 Wochen (T2) und nach 62 Wochen (T3) der weiblichen 
Teilnehmer der UG und VG. 
Glukose (mg/dl) 
(Frauen) 
T1 T2 T3 p 
T1/T2/T3 
x  ± s 86,75 ± 8,05 84,17 ± 7,74 82,92 ± 8,94 UG 
n 12 12 12 
x  ± s 89,88 ± 14,76 87,62 ± 14,61 88,87 ± 13,45 VG 

















Abb. 15. Glukosewerte (mg/dl) der Frauen der UG und VG zu Beginn (T1), 
nach 12 (T2) sowie nach 62 Wochen (T3). 
 
 
Tab. 24. Prozentuale Veränderung der Glukosewerte der männlichen sowie 





T2 - T1 
T1 = 100% 
 
T3 - T1 
T1 = 100% 
 
T3 - T2 
T2 = 100% 
x   -2,10  -3,79  -1,73  M 
n 36 36 36 
x   -2,97  -4,41  -1,49  
UG 
F 
n 12 12 12 
x   0,71  3,95  3,21  M 
n 15 15 15 
x   -2,51  -1,12  1,43  
VG 
F 













3.8 Systolischer Blutdruck 
 
Männer  
Untersuchungsgruppe (n = 36) und Vergleichsgruppe (n = 15) 
 
T1-T3 
Der systolische Blutdruck reduzierte sich in der Untersuchungsgruppe sehr 
signifikant um 6,67 mmHg (4,86 %, p < 0,01). Bei den Männern der 
Vergleichsgruppe konnte am Untersuchungsende keine Veränderungen des 
systolischen Blutdruckwertes verzeichnet werden.  
 
T1-T2, T2-T3 
In den 12 Wochen Betreuung sank der systolische Blutdruck in der 
Untersuchungsgruppe um 4,86 mmHg. In den anschließenden 50 Wochen 
ohne Betreuung um weitere 1,81 mmHg.  
Die Vergleichsgruppe hatte nach den ersten 12 Wochen ebenfalls reduzierte 
Werte im Bereich des systolischen Blutdrucks zu verzeichnen (minus 2,00 
mmHg). Während der zweiten Untersuchungsphase erhöhten sich diese 
jedoch wieder und stiegen bis auf den Ausgangswert an T1 an.  
 
 
Tab. 25. Systolischer Blutdruck an den drei Messzeitpunkten: Einführungstag 
(T1), nach 12 Wochen (T2) und nach 62 Wochen (T3) der männlichen 




T1 T2 T3 p 
T1/T2/T3 
x  ± s 137,36 ± 13,71 132,5 ± 10,18 130,69 ± 9,79 UG 




T2 vs. T3 
< 0,05 
x  ± s 136,67 ± 11,9 134,67 ± 12,46 136,67 ± 13,45 VG 



















Abb. 16. Systolischer Blutdruck (mmHg) der Männer in der UG und VG zu 





Untersuchungsgruppe (n = 13) und Vergleichsgruppe (n = 8) 
 
T1-T3 
Nach Abschluss der Studie lag der systolische Blutdruck der 
Untersuchungsgruppe signifikant unterhalb der Ausgangswerte (minus 4,62 
mmHg, 3,17 %; p < 0,01). Die Blutdruckwerte der Vergleichsgruppe im 
systolischen Bereich erhöhten sich im Verlauf der Intervention um 4,38 
mmHg (3,34 %). 
 
T1-T2, T2-T3 
In der Betreuungsphase der Untersuchungsgruppe konnte eine Reduktion 
des systolischen Blutdrucks um 4,62 mmHg festgestellt werden. Der 





Gleichzeitig stieg der systolische Blutdruck in der Vergleichsgruppe über den 
gesamten Untersuchungszeitraum an (T1-T2: plus 1,87 mmHg; T2-T3: plus 
2,51 mmHg).  
 
 
Tab. 26. Systolischer Blutdruck an den drei Messzeitpunkten: Einführungstag 
(T1), nach 12 Wochen (T2) und nach 62 Wochen (T3) der weiblichen 




T1 T2 T3 p 
T1/T2/T3 
x  ± s 145,77 ± 10,38 141,15 ± 12,27 141,15 ± 12,27 UG 
n 13 13 13 
T1 vs. T2, 
T3 
< 0,01 
x  ± s 131,25 ± 14,33 133,12 ± 15,34 135,63 ± 17,61 VG 
n 8 8 8 















Abb. 17. Systolischer Blutdruck (mmHg) der weiblichen UG und VG zu 









Tab. 27. Prozentuale Veränderung des systolischen Blutdrucks der 






T2 - T1 
T1 = 100% 
 
T3 - T1 
T1 = 100% 
 
T3 - T2 
T2 = 100% 
x   -3,54  -4,86  -1,37  M 
n 36 36 36 
x   -3,17  -3,17  0,00  
UG 
F 
n 13 13 13 
x   -1,46  0,00  1,49  M 
n 15 15 15 
x   1,42  3,34  1,89  
VG 
F 
n 8 8 8 
 
 
3.9 Diastolischer Blutdruck 
 
Männer  
Untersuchungsgruppe (n = 36) und Vergleichsgruppe (n = 15) 
 
T1-T3 
62 Wochen nach Studienbeginn lag eine signifikante Reduktion des 
diastolischen Blutdrucks bei den Männern der Untersuchungsgruppe (minus 
4,53 mmHg bzw. 5,51 %) vor (p < 0,01). 
Der diastolische Blutdruck der Vergleichsgruppe veränderte sich im Verlauf 
der Intervention nicht. 
 
T1-T2, T2-T3 
Während der 12-wöchigen Betreuungsphase der Untersuchungsgruppe 
senkte sich der diastolische Blutdruckwert um im Mittel 3,61 mmHg und 
reduzierte sich im Verlauf der unbetreuten Studienphase um nochmals 0,92 
mmHg. 






Tab. 28. Diastolischer Blutdruck an den drei Messzeitpunkten: 
Einführungstag (T1), nach 12 Wochen (T2) und nach 62 Wochen (T3) der 




T1 T2 T3 p 
T1/T2/T3 
x  ± s 87,92 ± 8,23 84,31 ± 6,45 83,39 ± 6,07 UG 
n 36 36 36 
T1 vs. T2, 
T3 
< 0,01 
x  ± s 89,67 ± 6,4 89,33 ± 7,53 89,67 ± 7,43 VG 















Abb. 18. Diastolischer Blutdruck (mmHg) bei den Männern der UG und VG 














Untersuchungsgruppe (n = 13) und Vergleichsgruppe (n = 8) 
 
T1-T3 
Bei den Frauen der Untersuchungsgruppe konnte ebenfalls eine signifikante 
Reduktion des diastolischen Blutdruckwertes um 3,46 mmHg (3,83 %) 
festgestellt werden (p < 0,01). In der Vergleichsgruppe stieg der Wert um 
durchschnittlich 1,88 mmHg an.  
 
T1-T2, T2-T3 
Der diastolische Blutdruck der Untersuchungsgruppe sank im ersten 
Studienabschnitt  um 1,15 mmHg sowie um weitere 2,31 mmHg im zweiten 
Zeitraum bis T3.  
In der Vergleichsgruppe stieg bis zu T2 der diastolische Blutdruckwert im 
Mittel um 1,25 mmHg, bis zu T3 um weitere 0,63 mmHg an. 
 
 
Tab. 29. Diastolischer Blutdruck an den drei Messzeitpunkten: 
Einführungstag (T1), nach 12 Wochen (T2) und nach 62 Wochen (T3) der 




T1 T2 T3 p 
T1/T2/T3 
x  ± s 90,38 ± 6,28 89,23 ± 7,32 86,92 ± 6,63 UG 
n 13 13 13 
T1 vs. T3 
< 0,01 
T2 vs. T3 
< 0,05 
x  ± s 83,75 ± 7,44 85 ± 9,26 85,63 ± 9,04 VG 



















Abb. 19. Diastolischer Blutdruck (mmHg) bei den Frauen der UG und VG zu 
Beginn (T1), nach 12 (T2) sowie nach 62 Wochen (T3). 
 
 
Tab. 30. Prozentuale Veränderung des diastolischen Blutdrucks der 






T2 - T1 
T1 = 100% 
 
T3 - T1 
T1 = 100% 
 
T3 - T2 
T2 = 100% 
x   -4,11  -5,15  -1,09  M 
n 36 36 36 
x   -1,27  -3,83  -2,59  
UG 
F 
n 13 13 13 
x   -0,38  0,00  0,38  M 
n 15 15 15 
x   1,49  2,24  0,74  
VG 
F 


















Aktuelle Daten des Statistischen Bundesamtes Wiesbaden deuten daraufhin, 
dass immer noch fast 50% der Menschen in Deutschland an Herz-Kreislauf-
Erkrankungen sterben (GIANNUZZI et al., 2003). 
Zur Reduktion kardiovaskulärer und metabolischer Risikofaktoren gilt es aus 
präventivmedizinischer Sicht vor allem, körperliche Inaktivität zu 
kompensieren und die hyperkalorische Ernährung zu vermeiden (ASSMANN, 
2003; HOLLMANN, 1994; KAPRIO et al., 2000; MORRIS et al., 1990). Nach 
den Ergebnissen von Metaanalysen könnte hierdurch die kardiovaskuläre 
Mortalität und Morbidität deutlich reduziert  werden (HANSEL u. SIMON, 
2007; VUORI, 1996). 
 
Aktuelle Empfehlungen internationaler Fachgesellschaften (WHO/FIMS, 
1994) fordern die Verbesserung von Fettstoffwechselwerten, die Reduktion 
des viszeralen Bauchfetts und des Körpergewichts sowie eine Regulation 
des Blutdrucks in den Normotonbereich zur Reduktion der 
Wohlstandserkrankungen (HEUFELDER, 2003; HOLLMANN u. 
HETTINGER, 2000; KÖNIG et al., 2006). 
Hierbei kommt der körperlichen Aktivität eine große Bedeutung zu 
(HOLLMANN u. HETTINGER, 2000; WEISS et al., 2003). Darüber hinaus 
kann die Umstellung der Ernährung auf Basis einer hypokalorischen 
Energiezufuhr unterstützend wirken (HAMM, 2003; PAPE et al., 2004; 
WIRTH, 2002; WOOD et al., 1991).  
 
Wir gingen von der Hypothese aus, dass es nur dann gelingt, 
bewegungsungewohnte Personen langfristig zu aktivieren, wenn für diese 
Zielgruppe ein Konzept zur Verfügung gestellt wird, das mit wenig zeitlichem 
Aufwand, schnell und einfach Risikofaktoren reduziert und das persönliche 
Wohlbefinden steigert. HOLLMANN u. HETTINGER (2000) haben in ihren 
Untersuchungen ähnliche Erfahrungen gemacht. 
Hierzu muss zunächst eine möglichst langfristige, gesundheitskonforme 
Denkweise geweckt und die Motivation zu einer entsprechenden 




Zu diesem Problem wird in der pädagogisch-psychologischen Forschung 
Stellung bezogen. So weist POLIVY (2001) in einer Studie darauf hin, dass 
25% der Probanden, die im Verlauf der Untersuchung bereit waren, ab sofort 
gesünder zu leben, insbesondere nicht mehr zu rauchen, ihr Gewicht zu 
reduzieren und Sport zu treiben, bereits nach 8 Tagen ihre gegebenen 
Veränderungsversprechen wieder aufgaben. Weitere Untersuchungen hierzu 
zeigen, dass eine menschliche Verhaltensänderung, gleich welcher Art, 
immer als Prozess verstanden werden muss. Hierbei ist es wichtig, zum 
einen ein klares und realistisches Ziel vor Augen zu haben und zum anderen 
auf ein einfach strukturiertes, schnell umsetzbares Konzept zurückgreifen zu 
können. Liegt kein Konzept zu Grunde, ist die Möglichkeit, das angestrebte 
Verhaltensänderungsziel zu erreichen, nur mit 5% zu beziffern (EICHHORN, 
2001). 
 
Die Erkenntnisse der psychologischen Untersuchungen berücksichtigend 
(EICHHORN, 2001; POLIVY, 2001), dass Menschen nur bereit sind, 
zunächst geringe Verhaltensänderungen zu akzeptieren, gingen wir der 
Frage nach, ob auch ein Minimalprogramm wirksam Risikofaktor-reduzierend 
sein kann.   
In zahlreichen Minimalprogrammen wird vorwiegend der Faktor Bewegung 
berücksichtigt (BOECK-BEHRENS u. BUSKIES, 1998; BOUCHARD et al., 
1966; GEIGER, 1999; HOLLMANN u. HETTINGER, 2000; HALLE, 2006). 
 
Wir entschieden uns jedoch, den Probanden im Rahmen des untersuchten 
Minimalprogramms zusätzlich gezielte Ernährungsempfehlungen zur 
Verfügung zu stellen. So bestand zunächst theoretisch die Vorraussetzung, 
Bewegungsmangel einerseits und der Gewichts- und Bauchfettzunahme 
durch hyperkalorische Ernährung andererseits, funktionell entgegenwirken 
zu können. 
Während der Eingangsuntersuchung wurden die Teilnehmer darüber 
informiert, dass sie in den nächsten 62 Wochen im Rahmen der 
Untersuchung zwei Ausdauertrainingseinheiten mit einem Energieverbrauch 
von 500 kcal (2093 kj) pro Woche durchführen sollten. Der 




Selbsteinschätzung bei körperlicher Aktivität berechnet (OJA et al., 1994; 
WOLL 1996). Hierzu wurde die Pulsfrequenz während der Trainingseinheiten 
mit einem Herzfrequenzmesser ermittelt. Wir stuften eine Frequenz von 170 - 
Lebensalter als niedrige, eine Belastung mit 180 - Lebensalter als moderate 
und eine Intensität von 190 - Lebensalter als hohe Trainingsbelastung ein. 
Grundlage für die Herzfrequenzsteuerung waren die Untersuchungen von 
HOLLMANN (HOLLMANN, 1994; HOLLMANN et al., 1983; HOLLMANN u. 
HETTINGER, 2000). Zur Ermittlung der verbrauchten Kilokalorien während 
des Trainings nutzen wir das von AINSWORTH et al. (1993) entwickelte 
Modell zur validierten Selbstbestimmung des Kalorienverbrauchs durch 
körperliches Training. Dort ist vorgegeben, die mittels der Herzfrequenz 
ermittelte Trainingsintensität dem jeweiligen Energieverbrauch zu zuordnen 
(niedrig = 4 kcal (16,7 kj), moderat = 6,5 kcal (27,2 kj), hoch = 9 kcal (37,6 kj) 
(AINSWORTH et al., 1993; SUNI et al., 1999; WOLL, 1996). Danach wird für 
eine Belastung mit moderater Intensität (HF = 180 - Lebensalter) bei einem  
angenommenen Belastungsumfang von 30 Minuten ein Energieverbrauch 
von 270 kcal (1130 kj) erzielt. 
 
Der geringe Anspruch dieses Minimalprogramms an zeitliche, 
organisatorische und motivationale Ressourcen reduzierte die Ängste der 
Teilnehmer vor Überforderungen und schaffte eine realistische 
Konsequenzerwartung und eine positive Grundstimmung, an der 
Untersuchung teilzunehmen. Die Wichtigkeit, zu Beginn von 
Bewegungsprogrammen eine Überforderung auszuschließen, beschrieben 
auch andere Autoren (PAHMEIER, 1998; SCHLICHT, 2003). 
 
Ein weiteres Problem im Prozess der Lebensstiländerung ist das false-hope-
syndrom (POLIVY, 1998). Demnach überschätzen viele Menschen ihr 
eigenes Veränderungspotential. So werden Ziele nach anfänglichen Erfolgen 
oft viel zu hoch gesteckt und dann nicht erreicht. Die daraufhin 
festzustellende Frustration führt meistens zum Abbruch der getroffenen 
Maßnahmen im Rahmen der Lebensstiländerung. Hier hilft eine ausgedehnte 
Betreuungsphase dem Veränderungswilligen realistisch zu bleiben 




Deshalb entwickelten wir im Rahmen der vorliegenden Untersuchung ein 
spezielles Betreuungssystem, welches vorsah, einem Teil der Probanden 
(Untersuchungsgruppe) die vulnerable Einstiegsphase in die 
Verhaltensänderung, bezogen auf mehr Bewegung und reduzierte 
Ernährung zu erleichtern. Jedem Probanden wurde ein spezieller Betreuer 
zur Seite gestellt. Über Telefon, Telefax, elektronische Post (eMail) oder auf 
dem Briefwege wurden die Probanden umfassend wöchentlich beraten, 
informiert und motiviert, das Konzept umzusetzen. An die Vergleichsgruppe 
wurde lediglich am Untersuchungstag (T1) appelliert, das vorgestellte 
Konzept umzusetzen, sie blieb unbetreut. 
 
Die Ergebnisse wurden in der betreuten Gruppe regelmäßig wöchentlich 
abgefragt und überprüft. Bei der Vergleichsgruppe wurden an den 






Die Notwendigkeit, sich körperlich gezielt zu betätigen, hat in vielen 
Bereichen wie Haushalt, Arbeit und Transport in den letzten Jahrzehnten 
ständig zugenommen. Ein sitzender Lebensstil ist weitestgehend der 
Normalfall in den hoch technisierten Ländern der Erde geworden 
(HOLLMANN, 1983, 1994). Die durchschnittliche körperliche Aktivität setzt 
sich für Männer im Mittel wie folgt zusammen: 8,6 Stunden Schlafen, 6,8 
Stunden Sitzen, 4,9 Stunden leichte körperliche Tätigkeit, 2,5 Stunden 
mittelschwere Tätigkeit und 1,3 Stunden schwere körperliche Tätigkeit 
(MENSINK, 1999). 
Hier findet die von HOLLMANN (1987) publizierte Definition von 
Bewegungsmangel praktische Anwendung. HOLLMANN/HETTINGER 
(2000) führen aus, dass Bewegungsmangel bei einer gesunden Person von 
durchschnittlicher Leistungsfähigkeit dann vorliegt, wenn chronisch die 




beziehungsweise 50% der maximalen Ausdauerleistungsfähigkeit nicht 
beansprucht werden. 
Im Bereich Sport und Bewegungsmangelausgleich gibt es somit starken 
Handlungsbedarf in der Bevölkerung. Die WHO weist darauf hin, dass 
ungefähr 58% der Menschen in den Industrienationen nicht hinreichend 
körperlich aktiv sind (WORLD HEALTH ORGANISATION, 2002). Das 
Bundesgesundheitssurvey führt aus, dass der Anteil der Menschen in 
Deutschland, die keinerlei Sport treiben, ungefähr 80% ausmacht 
(MENSINK, 1999; RAMPF, 1999; RÜTTEN et al., 2000). Diese Erhebungen 
zeigen, dass Deutschland sich somit im europäischen Mittelfeld befindet 
(MARTINEZ-GONZALEZ, 2001). 
 
Eine Vielzahl von epidemiologischen und experimentellen Publikationen 
belegt den positiven Effekt körperlicher Aktivität auf die Vorbeugung und 
Reduktion von Krankheitsrisiken (BERG, 1998; BOUCHARD et al., 1994; 
DUFAUX et al., 1979; HOLLMANN et al., 1983; KNOLL, 1997; LEE, 2003; 
PAFFENBARGER et al., 1994). 
 
Scheinbar genügen diese Erkenntnisse jedoch nicht, um die Mehrzahl der 
Bevölkerung zu regelmäßiger Bewegung zu motivieren. Das mag auch damit 
zu begründen sein, dass Sport- und bewegungsungewohnte Personen 
einerseits nicht bereit sind, sich einer mehrmals wöchentlichen 
Zusatzbewegung auszusetzen, und andererseits glauben, dass nur eine 
mehrstündige Anstrengung nützt, zu der sie meistens erst recht nicht bereit 
sind (DESPEGHEL, 2007). 
Die Motivation, ein Programm durchzuführen, das mit minimalem Aufwand 
ein Maximum an gesundheitlich wertvollen Adaptationen garantiert, wäre 
bestimmt bei einem großen Teil der Bevölkerung vorhanden. 
Demnach ist die Frage von zentraler volksgesundheitlicher Bedeutung, 
welche Dauer, Häufigkeit und Intensität ein Bewegungsmangel-
Ausgleichsprogramm aufweisen muss, um dem zivilisatorisch bedingtem 





Zum umfassenden Schutz der Gesundheit setzen zahlreiche Autoren einen 
wöchentlichen Energieverbrauch von 2000 kcal/Woche durch körperliche 
Aktivität voraus, was 3-5 Trainingseinheiten pro Woche mit einem Umfang 
von je 30-60 Minuten bei moderater Intensität entspricht (AMERCIAN 
COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 1998; BERG, 1998; BOUCHARD et al., 
1994; HOLLMANN, 1965). Andere Autoren schlagen 80 Minuten moderates 
Ausdauertraining vor (WARBURTON et al., 2006). HAMBRECHT et al. 
(2000) konnten bei Patienten mit endothelialer Dysfunktion bei einem 
Radtraining mit einem Umfang von 60 Minuten täglich, das in 6 
Trainingseinheiten zu je 10 Minuten aufgeteilt war, schon nach 4 Wochen 
eine fast vollständige Normalisierung der endothelialen Dysfunktion belegen. 
Wird ein höherer Energieverbrauch umgesetzt, nehmen die gesundheitlichen 
Risiken in geringerem Maße ab, das Aufwand/Wirkung Verhältnis flacht ab. 
Das Plateau wird in etwa bei 3000 kcal, bezogen auf das Herz-Kreislauf-
System und bei circa 4000 kcal für den Fettstoffwechsel angenommen 
(BLAIR et al., 2004; BLAIR et al., 1996; HASKELL, 1986; PATE et al., 1995; 
SUNI et al., 1999). 
Eine exakte Dosis und präzise Schwellenwerte für optimale, gesundheitlich 
wertvolle Adaptationen sind jedoch bisher nicht eindeutig zu bestimmen 
(DUNN u. BLAIR, 2002; SYGUSCH et al., 2005). 
Die präventivmedizinische Praxis zeigt, dass nur 20% der Bevölkerung bereit 
ist, eine dauerhafte Zusatzbewegung in den geschilderten Umfängen zu 
akzeptieren (BECKER et al., 2006; HALLE, 2006). Der 
präventivmedizinische Auftrag besteht daher darin, Angebote für die 
restlichen 80% der Bevölkerung zu schaffen.  
Die vorliegende Studie mit bewegungsarmen, untrainierten Probanden geht 
daher der Frage nach, ob messbare präventivmedizinische Effekte bereits ab 
einem Energieverbrauch von 500 kcal (2093 kj) pro Woche erzielt werden 
können. Andere Studien belegen die Wirksamkeit von gesundheits-
fördernden Effekten durch einen Kalorienmehrverbrauch ab 1000 kcal (4186 
kj) pro Woche durch körperliche Aktivität (ANDREWS, 2003; SCHMIDT-







Übergewicht und Fettleibigkeit scheinen sich epidemisch auszubreiten und 
ein weltweites Problem darzustellen (MOKDAD et al., 2001; YUSUF, 2005). 
Aus dieser Sicht hielten wir es für sinnvoll, das vorgestellte 
Bewegungsprogramm durch ein Ernährungskonzept zu erweitern. 
Das 3-Punkte-Ernährungskonzept war vor allem auf die Unterstützung der 
Reduktion von Körpergewicht und Bauchfett ausgelegt. 
 
Die 3-Punkte-Methode stellt eine praktikable und vom Zeitaufwand her 
akzeptable Möglichkeit dar, die persönliche Tagesenergiebilanz effektiv zu 
optimieren (DESPEGHEL, 2007). Die Probanden wurden aufgefordert,  
Punkt 1: auf Weißmehlprodukte, Kuchen, Croissants, Brötchen und 
ähnliches zu verzichten, 
Punkt 2: keine Süßigkeiten zu verzehren, 
Punkt 3: Alkoholgenuss jeglicher Art zu vermeiden. 
 
Die Auswahl der Lebensmittelgruppen, auf die während der Intervention 
verzichtet werden sollte, wurden aufgrund ihrer großen Bedeutung für die 
insulingesteuerte Fetteinlagerung bestimmt (ROSS et al., 2000; SCHULZ u. 
SCHOELLER, 1994; SHULMANN, 1999). Andere Autoren empfehlen 
ebenfalls den Verzehr von Kohlenhydraten einzuschränken und Lebensmittel 
mit niedrigem glykämischem Index zu favorisieren (EVERSON et al., 1998; 
JANKA, 1992; PAPE et al., 2007; WIRTH et al., 1986). Die Faustregel wurde 
aus pädagogischen Gründen dahingehend modifiziert, diese zumindest an 
vier Tagen einzuhalten. An den verbleibenden Wochentagen waren kleine 
„Ernährungssünden“ oder „üppige“ Geschäftsessen erlaubt, da die Erfahrung 
gezeigt hat, dass sich Verbote im Bereich der Ernährung kontraproduktiv 
hinsichtlich einer dauerhaften Verhaltensänderung auswirken. Nachteil 
dieser Methode ist, dass sie bei der Qualität der aufgenommenen Nahrung 
keine Unterscheidung macht und die Bedeutung der ausgewogenen 
Ernährung nicht berücksichtigt. Diese Punkte wurden jedoch mit den 




neben der zu berücksichtigenden 3-Punkte-Regel, auf eine genügende 
Zufuhr von Obst und Gemüse, Protein und Fett zu achten.  
Wir lehnten uns an die Empfehlungen der Ernährungspyramide von 
WILLLET an (WILLET, 2001). Obst, Salate und Gemüse, kombiniert mit 
Fleisch, Fisch, Eiern, Nüssen und Hülsenfrüchten bilden hierbei die Basis der 
Pyramide. Gleichzeitig wird auf die Qualität der Fette geachtet: ein hoher 
Anteil einfach ungesättigter Fettsäuren und ein günstiges Verhältnis von 
Omega-3- zu Omega-6-Fettsäuren. Diese Ernährungspyramide wird im 
Wesentlichen auch von anderen Arbeitskreisen in dieser Form empfohlen 
(HOLT et al., 2005; JACOBS et al., 1998; LUDWIG, 1999; PAPE, 2007; 
STEININGER, 2006).  
Wie auch die Ergebnisse anderer Untersuchungen zeigen, kann zur 
Gewichtsreduktion umständliches Kalorienzählen entfallen, sofern auf eine 
fettarme Ernährung mit geringem Zuckeranteil und seltenem Alkoholgenuss 
geachtet wird (HAMM, 2003; MÜLLER u. DANIELZIK 2004; PAPE et al., 
2002).  
 
Die grundsätzliche Notwendigkeit der Gewichts- und Bauchfettreduktion bei 
Personen im Risikobereich wird dadurch belegt, dass ein ausgeprägtes 
Übergewicht eine Vielzahl von Krankheiten verursacht, mit verursacht und 
fördert (AMWF, 2002; BERGMANN, 1985; BERGMANN u. MENSINK, 1999; 
HANEFELD 1999; HUBERT et al., 1983). Auch Zusammenhänge zwischen 
Adipositas und einer erhöhten Sterberate von Übergewichtigen sind 
erwiesen (DINKEL u. GÖRTLER, 1992; KATHER u. SIMON, 1982; MÜLLER 
et al., 2002; NEGRI et al., 1992).  
 
Während der Studie berichteten die Teilnehmer der Untersuchungsgruppe im 
Rahmen der individuellen Trainings- und Gesundheitsbetreuung regelmäßig 
über ihr Bewegungs- und Ernährungsverhalten. Sie waren durchweg 






Untersuchungen von ELMER et al. (2006) zeigen, dass betreute Probanden 
Risiken wie Bluthochdruck und Übergewicht langfristig deutlicher  reduzieren, 
als wenn die Intervention unbetreut bleibt (ÄRZTEZEITUNG, 23.08.2006).  
Auch das Projekt European Society of Cardiology (EUROCATION) zeigt, 
dass die Patienten, die einmal pro Woche beraten und betreut wurden, ihren 
Lebensstil deutlich änderten und erheblich reduzierte Risikofaktoren zeigten 
(ÄRZTEZEITUNG, 6.09.2006). Analog hierzu verhielten sich auch die 
Ergebnisse der vorliegenden Untersuchung. Die deutlichsten gesundheitlich 
wertvollen Adaptationen wurden während der 12-wöchigen Betreuungszeit 
erzielt.  
 
Die gute Mitarbeit der Probanden der Untersuchungsgruppe, gerade auch 
beim 3-Punkte-Ernährungsprogramm, ist unter anderem darauf 
zurückzuführen, dass in den ersten 12 Wochen der Intensiv-Betreuung der 
Grundstein für eine Verhaltensänderung gelegt werden konnte. 
Die Probanden hatten so nie das Gefühl, überfordert zu sein. Auftretende 
Ängste und Unsicherheiten wurden mit dem Betreuer besprochen. 
Ausflüchte und Wünsche, das Programm kurzzeitig zu unterbrechen, wurden 
von dem Berater mit Gegenvorschlägen meistens erfolgreich abgewendet. 
So konnten die Probanden ein positives Selbstbild aufbauen.  
 
Nach Ablauf des ersten Untersuchungsabschnitts (T1) endete auch die 
Betreuungsphase der Untersuchungsgruppe. Die Probanden waren dennoch 
motiviert, das Programm weiter fortzuführen, um das jetzt erreichte bis zur 
Nachsorge-Untersuchung (T3) zu sichern. Die Gewöhnung an den neuen 
Lebensstil, das gesteigerte Wohlbefinden und Rückbesinnung auf die eigene 
Leistungsfähigkeit stärkte das Selbstvertrauen und baute den Willen zum 
Durchhalten auf. Dies bestätigen auch andere Untersuchungen (ABELE u. 
BREHM, 1986; BECKER u. SCHNEIDER, 2002; KLEIN, 1982; PAHMEIER, 
1999; SCRIBA u. SCHWARTZ, 2004). 
 
Die Untersuchungsgruppe konnte die verbesserten Risikoparameter auch im 
weiteren Studienverlauf weitestgehend stabilisieren. BREHM u. SYGUSCH 




Verhaltensänderung gute Chancen auf eine weitestgehende Beibehaltung 
des neu gelernten Verhaltens möglich sind (BREHM u. SYGUSCH, 2001). 
Bei EICHORN (2004) und SUKOPP (2006) ist dieser Zusammenhang 
ebenfalls belegt. 
Die Vergleichsgruppe konnte diese Erfolge nicht aufweisen. Im Gegenteil, 
hier stellten wir bei der Abschlussuntersuchung fest, dass sich die erhobenen 
Parameter zum Teil verschlechtert hatten. Die Probanden gaben an, dass sie 
zu Beginn der Untersuchung vermuteten, das Bewegungsprogramm 
durchhalten zu können, dann jedoch feststellten, dass sie es einfach nicht 
schafften, das Ausdauertraining regelmäßig durchzuführen. Auch bei der 3-
Punkte-Ernährung hielten die meisten Teilnehmer die gestellten 
Anforderungen nicht ein. 
Das fehlende pädagogisch-psychologische Motivationsprogramm durch die 
Betreuer sowie die nicht vorhandene Reflexion scheinen hierfür maßgeblich 
verantwortlich zu sein. 
Das zeigen auch die erhobenen Befunde mit den durchweg verschlechterten 







Das Körpergewicht der Männer sank während des Studienverlaufs 
hochsignifikant um 5,64%, was einer durchschnittlichen Gewichtsreduktion 
von 4,9 kg entsprach. Die Frauen der Untersuchungsgruppe verloren 2,73 kg 
und reduzierten ihr Ausgangsgewicht um 3,46%. Die Männer konnten das 
Körpergewicht deutlicher reduzieren als die Frauen, was wahrscheinlich auf 
den höheren Ausgangswert der Männer zurückzuführen ist. Unsere 
Erfahrungen zeigen, dass bei dem Minimalprogramm der gesundheitliche 
Nutzen dann am größten ist, wenn die Ausgangswerte suboptimal sind. Das 





Das Ergebnis bestätigt die Erkenntnis, dass besonders die Kombination von 
hypokalorischer Kost und Bewegungstherapie hinsichtlich der Abnahme von 
Körpergewicht und Körperfett erfolgreich ist (AWMF, 2002; MILLER et al., 
1997; PAPE et al., 2007). 
  
Obwohl die Probanden der Vergleichsgruppe nur leichtes Übergewicht 
aufwiesen, lag der durchschnittliche Bauchumfang der Männer mit 96,58 cm 
(± 8,06 cm) schon im Risikobereich. Bei den Frauen war bei einem mittleren 
Bauchumfang von 88,77 cm (± 5,13 cm) ebenfalls ein erhöhtes Risiko 
vorhanden. 
Der hohe Stellenwert einer kontrollierten Ernährung, neben ausreichender 
Bewegung, wird verständlich, wenn man von einer mittleren aufgenommenen 
Fettmenge der Bundesbürger mit 120-140 g am Tag ausgeht 
(GESELLSCHAFT FÜR ERNÄHRUNGSMEDIZIN UND DIÄTETIK, 2001). 
Bei durchschnittlich 120 Mahlzeiten im Monat kann die damit aufgenommene 
Energiemenge in unserer bewegungsarmen Gesellschaft nur durch gezielte 
und regelmäßige körperliche Aktivität wieder ausgeglichen werden (RÜTTEN 
u. ABU-OMAR, 2004). 
 
Die Betrachtung der Ergebnisse der Folgeuntersuchung nach 12 Wochen 
(T2) zeigt, dass im Rahmen des Betreuungskonzepts, das der 
Untersuchungsgruppe zuteil wurde, hauptsächlich das Gewicht reduziert 
werden konnte. Das trifft sowohl auf die Männer als auch auf die 
teilnehmenden Frauen zu. In den folgenden 50 Wochen konnten alle 
Probanden ihr reduziertes Körpergewicht stabilisieren oder nahmen noch 
geringfügig weiter ab. Auch dieses Ergebnis ist als Erfolg des 
Minimalprogramms zu werten. So zeigen die Daten des nationalen 
Gesundheitssurveys, dass die erwachsene Bevölkerung vom 25. bis zum 60. 
Lebensjahr durchschnittlich 800 g/Jahr an Körpergewicht zunimmt. Derzeit 
sind 70% der erwachsenen Männer und 50% der Frauen übergewichtig 
(MENSINK et al., 1996). 
 
Die Vergleichsgruppe der Männer wies zu Beginn der Untersuchung (T1) ein 




mittlere Gewicht der Frauen der Vergleichsgruppe lag im Mittel 8,45 kg unter 
dem der Untersuchungsgruppe. Die Frauen nahmen in den ersten 12 
Wochen nach der Eingangsuntersuchung um durchschnittlich 1,75 kg zu. 
Das Ergebnis war signifikant. Bei der Abschlussuntersuchung lag das 
mittlere Körpergewicht um 2,88 kg sehr signifikant über dem des 
Ausgangsniveaus.  
 
Ab der 3. Lebensdekade ist davon auszugehen, dass die fettfreie Masse sich 
bis zum 80. Lebensjahr um 30-40% reduziert (HOLLMANN u. HETTINGER, 
2000). Das Körpergewicht nimmt dagegen jährlich um durchschnittlich 0,5 kg 
zu, wenn keine entsprechen Gegenmaßnahmen gesucht und dauerhaft 
umgesetzt werden (KLEIN, 1982). Findet somit keine gezielte Kompensation 
des Bewegungsmangels und/oder eine Modifikation der 
Ernährungsgewohnheiten statt, dann ist die in der Vergleichsgruppe 
festzustellende Gewichtszunahme normal. Einige der Teilnehmerinnen der 
Vergleichsgruppe gaben zudem an, dass sie keine Gewichtsreduktion 
anstreben und zusätzliche Bewegungseinheiten wahrscheinlich nur schwer 
durchhalten würden. 
Erwartungsgemäß nahmen auch die Männer dieser Gruppe weniger ab und 
wiesen am Ende der Untersuchung annähernd wieder das Anfangsgewicht 
vom Untersuchungsbeginn auf. Die Veränderungen waren jedoch nicht 
signifikant. 
 
Zahlreiche Studienergebnisse belegen, dass Übergewicht eine Vielzahl von 
Erkrankungen mit verursachen oder begünstigen kann (HEILBRONN et al., 
2006; KAAJA et al., 2006; KATHER u. SIMON, 1982; WANNAMETHEE, 
2005). Besondere Berücksichtigung gilt hierbei dem Typ-2-Diabetes. Etwa 
80% aller Fälle sind Adipositas-bedingt. Mit jedem neuen Kilo Körpergewicht 
steigt das Diabetes Risiko um 7,3%. Allein die Gewichtsreduktion kann die 
Mortalität um bis zu 25% senken (CORNIER, 2005; IBSEN et al., 2006). 
Nach neueren Studien stellt das erhöhte Körpergewicht nicht nur einen 
Risikofaktor für die beschriebenen Stoffwechsel- und kardiovaskulären 







Analog zum Körpergewicht reduzierte sich der Bauchumfang der männlichen 
Teilnehmer der Untersuchungsgruppe sehr signifikant um 3,58 cm. Das 
entsprach einer Umfangreduktion um 3,71%. 
Die Frauen dieser Gruppe konnten den Bauchumfang im Studienverlauf 
ebenfalls sehr signifikant um 2,31 cm verringern, was einer Veränderung von 
2,60% gegenüber dem Ausgangswert entsprach. 
 
Der Bauchumfang erhöhte sich in der Vergleichsgruppe sowohl bei den 
Männern als auch bei den weiblichen Probanden. Hier war die 
Bauchumfangzunahme signifikant. 
 
Die Bestimmung des Bauchumfangs ist nach nationalem und internationalem 
medizinischen Wissensstand ein wichtiger Indikator zur Beurteilung des 
kardiovaskulären und metabolischen Risikofaktorprofils (YUSUF et al., 
2005). Die WHO definiert ein erhöhtes kardiometabolisches Risiko ab einem 
Bauchumfang von mehr als 94 cm bei Männern und bei Frauen von mehr als 
80 cm. Oberhalb von 102 cm bei Männern beziehungsweise 88 cm bei 
Frauen liegt ein deutlich erhöhtes Risiko vor (DEUTSCHE GESELLSCHAFT 
FÜR KARDIOLOGIE, 2006; MENSINK, 1999; YUSUF et al., 2005).  
Zur Bestimmung des metabolischen Syndroms weist das National 
Cholesterol Education Programm - Adult Treatment Panel III, auf die 
Beurteilung des Bauchumfanges als unabhängigen Parameter hin 
(FONTANA et al., 2006; HEUFELDER, 2003). 
 
Die amerikanische Gesellschaft für Kardiologie AHA/NHLBI und die 
internationale Diabetes-Föderation (IDF) sind der Auffassung, dass die 
Inzidenz des metabolischen Syndroms weitestgehend durch die Größe des 
Bauchumfanges mitbestimmt wird (HAUNER et al., 2005).  
Vor allem die Ergebnisse der INTERHEART-Studie weisen das erhöhte 
viszerale Fett der abdominellen Adipositas als wichtigen kausalen Faktor für 
ein kardiometabolisches Risiko aus (YUSUF et al., 2005). Das viszerale Fett 




Dabei scheint es in erhöhtem Maße für das Entstehen von Insulinresistenz 
und chronischen Entzündungsreaktionen verantwortlich zu sein (DIEHM et 
al., 2006). 
BERG u. KÖNIG (2005) weisen darauf hin, dass das viszerale Fett zu einer 
lokalen und systemischen Entzündungsreaktion beitragen kann. Diese wird 
als wichtiger Risikobegleitfaktor bei arteriosklerotischen Gefäßerkrankungen 
anerkannt. 
Zahlreiche Studien belegen, dass die abdominelle Fettsucht, gemessen am 
Bauchumfang, ein wichtiger unabhängiger Risikofaktor für das Entstehen 
einer Adipositas-assoziierten metabolisch-vaskulären Komplikation ist 
(ARNALICH et al., 2000; LORENZO et al., 2006; RACETTE et al., 2006; 
REXODE et al.,1998; REXODE et al., 2001; SCHULZE et al., 2002). 
 
Demzufolge gilt die Messung des Bauchumfangs als wichtiges Instrument 
der Risikoerkennungstrategie, und die Reduktion des Bauchumfanges in den 
empfohlenen Normbereich ist von hohem präventivmedizinischem Nutzen 
zur Reduktion des Typ-2-Diabetes-Risikos (BERESFORD et al., 2006; BERG 
u. KÖNIG, 2005; BROWN, 2005; SCHOELLER et al., 1997) sowie zur 
Verringerung der Inzidenz kardiovaskulärer Erkrankungen (SHEPHARD et 






Das Gesamtcholesterin lag schon zu Beginn der Untersuchung knapp über 
der präventivmedizinischen Wunschgrenze von etwa 200 mg/dl (SEKTION 
BREITEN-, FREIZEIT- UND ALTERSSPORT DER DGSP, 2002) und konnte 
im Studienverlauf bei den Männern um 7,95% (16,3 mg/dl) signifikant weiter 
gesenkt werden. Hierbei gab es nur minimale Unterschiede zwischen den 
Geschlechtern (Frauen: - 8,39%). Die weiblichen Teilnehmer der 
Untersuchungsgruppe konnten die Grenze von 200 mg/dl unterschreiten, 





Das Ausgangsniveau der Cholesterinwerte der Vergleichsgruppe war mit 
dem der Untersuchungsgruppe vergleichbar, zeigte im weiteren 
Untersuchungsverlauf bei beiden Geschlechtern jedoch eine nicht 
signifikante Erhöhung der Werte. 
 
Um das persönliche kardiovaskuläre Risiko anhand des Lipidprofils genauer 
bestimmen zu können, hat sich die Einzelbetrachtung von LDL- und HDL-





Die männlichen Probanden der Untersuchungsgruppe konnten das LDL-
Cholesterin um 10,25% (12,83 mg/dl) sehr signifikant reduzieren. Im 
Gegensatz hierzu stiegen in der Vergleichsgruppe die Werte signifikant um 
4,37% (6,00 mg/dl) an. 
Die Betrachtung der Ergebnisse der Frauen zeigt einen ähnlichen Verlauf. 
Auch hier reduzierte sich im Verlauf der Intervention in der 
Untersuchungsgruppe die LDL-Konzentration sehr signifikant um 12,92% 
(15,08 mg/dl). Die Frauen der Vergleichsgruppe wiesen um 4,81% (6,12 
mg/dl) verschlechterte Befunde auf. Hier war die Veränderung nicht 
signifikant. 
Eine Reduktion des LDL auf Werte unter 70 mg/dl unter Behandlung mit 
pharmakologischen Lipidsenkern zeigte im intravaskulären Ultraschall 
(IVUS), dass bei zwei Drittel der untersuchten Patienten (n = 507) eine 
Regression von arteriosklerotischen Plaques zu beobachten war. 
Demzufolge muss eine koronare Herzerkrankung nicht unausweichlich 
fortschreiten (HAMBRECHT et al., 2000). Scheinbar unterstützt eine positive 
Beeinflussung der Lipide diese günstige Entwicklung (NISSEN, 2006). 
Obwohl der Effekt körperlicher Arbeit auf die Gesamt- und LDL-
Cholesterinkonzentration eher gering ist, scheinen Patienten mit Übergewicht  
dennoch zu profitieren. So wird bei diesem Kollektiv das LDL-Profil stärker 
als bei normalgewichtigen Personen durch den Faktor Fitness beeinflusst 




Die Ergebnisse aktueller Studien zeigen jedoch, dass eine deutliche 
Risikoreduktion vermutlich nur mit einer Steigerung des antiatherogenen 
HDL- Cholesterins möglich ist (CANNON et. al., 2004; GINSBERG u. 
STALENHOEF, 2003; NISSEN et al., 2004). 
Der LDL/HDL-Quotient der Männer der Untersuchungsgruppe verbesserte 
sich durchschnittlich von 2,5 auf 2,0. Die weiblichen Probanden zeigten 
ähnliche Erfolge und konnten das Ergebnis von 2,2 bei 
Untersuchungsbeginn auf 1,8 bei der Abschlussuntersuchung reduzieren. 
Diese Befunde stellen ein wünschenswertes Ergebnis im Rahmen der 
Prophylaxe der Arteriosklerose dar (ASSMANN u. SCHULTE, 1993; LAW et 
al., 2003). 
Die vorliegende Arbeit belegt somit den bekannten positiven Einfluss von 
moderater körperlicher Aktivität auf den Lipid- und Lipoproteinstoffwechsel, 
was sich vor allem in einer Abnahme der Parameter LDL-Cholesterin und 
Triglyceride sowie einer Zunahme des HDL-Cholesterins äußert und den 
Wissenstand zahlreicher Studien widerspiegelt (BERG, 1982; BERG u. 
KEUL, 1984; BERG et al., 1991; COOPER et al., 1976; DUFAUX et al., 
1982;  HASKELL, 1985; HOLLMANN u. HETTINGER, 2000; ROST, 1992; 





In der Untersuchungsgruppe (Männer) stieg das HDL-Cholesterin signifikant 
um 7,43% (3,26 mg/dl). Die männlichen Probanden erreichten einen 
größeren Zuwachs als die weiblichen Teilnehmer (3,23% bzw. 1,83 mg/dl). 
Auch hier könnte der Unterschied mit der konsequenteren Durchführung des 
Programms seitens der männlichen Studienteilnehmer zusammenhängen. 
Damit näherten sich alle Probanden dem präventiven Wunschbereich von 60 
mg/dl an (BERG et al., 1996; NCEP, 2001). Das Ergebnis der weiblichen 
Probanden ist jedoch nicht signifikant. Auffällig ist, dass bei 4 weiblichen 
Probanden (ein Drittel des Gesamtkollektivs) während der Studie eine 




wurde. Das Ausmaß der HDL-Reduktion lag bei -1 bis -12 mg/dl, was sich 
wissenschaftlich nicht begründen lässt. Die Verringerung der HDL-Werte 
unter körperlichem Training wird auch in anderen Untersuchungen 
beschrieben (DESPRES et al., 2000; DUFAUX et al., 1982; DUFAUX et. al., 
1979; LEON et al., 2002).  Da jedoch zwei Drittel der Frauen verbesserte 
HDL-Konzentrationen aufwiesen, kann dieses uneinheitliche Ergebnis 
möglicherweise auf eine genetische Prädisposition zurückzuführen sein. 
 
Die Ergebnisse der Vergleichsgruppe sind divergent. Hier reduzierten sich 
bei beiden Geschlechtern die mittleren HDL-Cholesterin Werte nicht 
signifikant. Bei den Männern sank das HDL um 5,14% (-2,6 mg/dl), die 
Frauen wiesen eine Reduktion um 1,82% (-1,12 mg/dl) auf.  
Möglicherweise reicht der gesteigerte wöchentliche Kalorienverbrauch von 
500 kcal mittels körperlichen Trainings nicht aus oder muss höchst 
regelmäßig mit einer individuell angepassten Belastungsnormative 
durchgeführt werden, um den Parameter deutlich zu verändern. Beide 
Vorraussetzungen wurden von der Vergleichsgruppe nicht erfüllt, wie die 
Befragungen zu den Messzeitpunkten T2 und T3 zeigten. HOLLMANN weist 
hierzu auf ein regelmäßig notwendiges Ausdauertraining von 3 mal 30 bis 60 
Minuten pro Woche hin, was einem Kalorienmehrverbrauch bei moderater 
Intensität  von 600 bis 1200 kcal entspricht (DURSTINE et al., 2001; 
HOLLMANN, 1994). Eine mögliche Anhebung des HDL durch körperliche 
Mehraktivität ist heute gut belegt (BERG u. KÖNIG, 2005). 
Bei einem individuell optimal gesteuerten körperlichem Training wird, je nach 
genetischer Disposition, eine Steigerung der HDL-Konzentration von 4-29 
mg/dl beschrieben (BERG u. KÖNIG, 2005; NEUMANN et. al., 2001, 2002; 
NOFER et al., 2004). 
Eine erniedrigte HDL-Konzentration ist ein unabhängiger Risikofaktor in der 
Progredienz der Arteriosklerose und des metabolischen Syndroms. Die 
American Heart Association und die American Stroke Association weisen 
darauf in ihren neuen Leitlinien zur Abschätzung des Risikos für 
kardiovaskuläre Ereignisse und deren Primärprävention hin (GOLDSTEIN et 







Im metabolischen Bereich ließen sich vor allem die Triglyceride der Männer 
um durchschnittlich 22,60% (33,39 mg/dl) sehr signifikant senken. Die 
weiblichen Probanden konnten die Triglyceride ebenfalls erfolgreich senken. 
Das Ergebnis zeigte eine Reduzierung der Werte um 10,35% (13,18 mg/dl), 
war jedoch nicht signifikant. Dieses kann damit begründet werden, dass die 
Triglyceridwerte starke Streuungen bei den weiblichen Teilnehmern der 
Untersuchungsgruppe zeigten. Die maximale Veränderung zeigte Proband 
Nr. 8. Hier reduzierten sich die Werte um 68 mg/dl, wobei die geringste 
Veränderung der Triglyceride Proband Nr.13 aufwies (6 mg/dl). 
Die Lebensstilumstellung in Form von erhöhter körperlicher Aktivität, 
verbunden mit einer kohlenhydrat- und alkoholreduzierten Ernährung, wirkte 
sich bei den  Probanden über den gesamten Untersuchungszeitraum aus.  
Die Betrachtung der Werte zeigt, dass  die Männer die größte Veränderung 
der Triglyceride in der Betreuungsphase (T1-T2) aufweisen konnten, 
wahrscheinlich auch aufgrund ihrer höheren Ausgangswerte. Die Werte der 
Vergleichsgruppe wiesen bei den männlichen Probanden bei 
Untersuchungsabschluss eine Erhöhung um 11,84% (16,6 mg/dl) auf. 
In den ersten 12 Wochen der Untersuchung war eine Verringerung der Werte 
um 6,18% (8,67 mg/dl) möglich. Diese konnte jedoch bis zu Ende der 
Untersuchung (T3) nicht stabilisiert werden. Das Ergebnis war nicht 
signifikant. 
Die Frauen zeigten nach 62 Wochen, analog zum Anstieg des 
Körpergewichts, auch im Bereich der Triglyceride eine Erhöhung der Werte. 
Diese war jedoch nicht signifikant.  
 
Präventivmedizinisch günstig ist ein Triglyceridspiegel unter 100 mg/dl 
(SCHAENZLER u. BIEGER, 2000). Die Nationale Fachgesellschaft für 
Diabetes mellitus (NAFDM) weist einen Wert über 150 mg/dl als 
Risikoparameter für das Metabolische Syndrom aus (HAUNER et al., 2005). 
Neuere Studien weisen darauf hin, dass ein erhöhter Triglyceridspiegel auch 







Die erhobenen Nüchtern-Glukosewerte der Versuchsgruppe zeigten keine 
auffälligen Veränderungen. Sie lagen sowohl bei den Männern als auch bei 
den Frauen in der Norm. Leichte Veränderungen über den gesamten 
Untersuchungszeitraum (T1-T3) zeigten bei den Männern eine Reduktion 
von 3,25 mg/dl. Bei den Frauen war ebenfalls eine Reduktion der Nüchtern-
Glukose von 3,83 mg/dl messbar. 
Die Werte waren jedoch nicht signifikant und werden nicht weiter 
berücksichtigt. 
 
Die Daten der Vergleichsgruppe zeigten bei den Männern einen geringen 
Anstieg um 3,66 mg/dl. Die Frauen wiesen eine Reduktion dieses 
Parameters um 1,01 mg/dl auf. Auch die Befunde der Vergleichsgruppe 
lagen über den gesamten Untersuchungszeitraum (T1-T3) im Normbereich. 
Die Veränderungen sind nicht signifikant. 
Dabei werden Normwerte für die Glukosekonzentration im Blut mit 70-100 






Die systolischen Blutdruckwerte der Männer reduzierten sich um 4,86% (6,67 
mmHg). Die Veränderungen waren über den gesamten 
Untersuchungsverlauf betrachtet sehr signifikant. Im Gegensatz hierzu 
wiesen die systolischen Blutdruckwerte der Männer der Vergleichsgruppe 
keine Besonderheiten auf. Sie hatten sich kaum verändert und lagen 
durchgehend in der Norm (hoch normal). Das Ergebnis war nicht signifikant. 
 
Im Gesamtergebnis konnten die systolischen Blutdruckwerte der Frauen der 




werden. Gegenläufig hierzu erhöhten sich die systolischen Blutdruckwerte 
der Frauen der Vergleichsgruppe signifikant um 3,34% (4,38 mmHg). 
Die Messergebnisse zeigen, dass die größte Verbesserung der systolischen 
Blutdruckwerte der Untersuchungsgruppe geschlechtsunabhängig im 
Untersuchungsabschnitt T1 zu T2 zu beobachten ist. Das Ergebnis ist analog 
zu den Ergebnissen des Körpergewichts zu sehen. Auch hier konnten die 
größten Veränderungen der Gewichtsreduktion in den ersten 12 Wochen 
(Betreuungsphase) der Untersuchung festgestellt werden. 
Während sich das Körpergewicht und der systolische Blutdruck der Männer 
der Vergleichsgruppe kaum veränderten, erhöhten sich beide Parameter bei 
den Frauen dieser Gruppe. 
Das Körpergewicht hat einen deutlichen Einfluss auf den Blutdruck und stellt 
eine wichtige Allgemeinmaßnahe in der Blutdrucksenkungstherapie  dar 
(DEIBERT et al., 2005; ELMER, 2006). Eine Reduktion des Körpergewichts 
um 10 kg lässt den Blutdruck um durchschnittlich 15 mmHg systolisch und 






Die diastolischen Blutdruckwerte ließen sich bei beiden Geschlechtern der 
Untersuchungsgruppe signifikant reduzieren. Hiervon profitierten vor allem 
die weiblichen Probanden. Der diastolische Blutdruck verbesserte sich, nach  
der Klassifikation der Blutdruckstufen der Deutschen Hochdruckliga, vom 
Hypertoniestadium 1 (140-159 / 90-99 mmHg) in den hoch normalen Bereich 
(130-139 / 85-89 mmHg) (VETTER, 2004). 
Eine weitere Reduktion des systolischen und diastolischen Blutdrucks wäre 
wahrscheinlich möglich, wenn vor allem der Anteil des körperlichen Trainings 
erhöht würde (BANZ et al., 2003; HAGBERG et al., 2000). HOLLMANN 
(1978) weist hierzu auf die Notwendigkeit eines mindestens drei mal 





Die Werte der Vergleichsgruppe stiegen nur bei den Frauen leicht um 2,24% 
(1,88 mmHg) an. Der diastolische Blutdruck der männlichen Probanden der 
Vergleichsgruppe veränderte sich hingegen kaum. Da bei beiden 
Geschlechtern die Veränderungen der diastolischen Blutdruck-Parameter 
nicht signifikant waren, wird nicht weiter auf die Ergebnisse eingegangen. 
 
Die Erhöhung des Blutdrucks bedeutet aus medizinischer Sicht vor allem ein 
Risiko für den Schlaganfall. Etwa drei Viertel aller Schlaganfallpatienten 
leiden an einer arteriellen Hypertonie. Bluthochdruck erhöht das relative 
Risiko für einen Schlaganfall um das zwei- bis vierfache und beeinflusst als 
unabhängiger Risikofaktor das Apoplexierisiko stärker als das 
Zigarettenrauchen (RINGELSTEIN u. KNECHT, 2006). 
Demnach ist die Behandlung der Hypertonie sowohl vor als auch nach einem 
Insult eine primäre Maßnahme zur zerebrovaskulären Risikoreduktion 
(WOLF-MAIER et al., 2003; ROST 1995). 
Dieses gilt auch für die Verhinderung oder die günstige Beeinflussung von 
Herzinsuffizienz, vaskulärer Demenz und weiteren Folgeschäden der 
Hypertonie (ELMER et al., 2006; ROST, 1995; SWALES, 1999). Das 
vorliegende Präventionsprogramm konnte auch bezogen auf die Reduktion 




Die vorliegende Untersuchung belegt die Wirksamkeit eines speziellen 62-
wöchigen Präventionsprogramms. Sie dokumentiert, wie sich schon durch 
moderate Modifikation des Lebensstils gesundheitliche Risiken reduzieren 
lassen. Bei nahezu allen untersuchten Parametern lassen sich positive 
Veränderungen im Hinblick auf die Ausgangswerte feststellen, die auch nach 
der Intensivbetreuungsphase bis zum Ende der Untersuchung weitestgehend 
erhalten bleiben. 
 
Die moderat erhöhte körperliche Aktivität im Alltag, verbunden mit einer 




medizinisch positiven Verlauf der Untersuchung verantwortlich zu sein (LEE 
et al., 2001; MANSON et al., 1999; MORRIS, 1996). 
 
Neben der untersuchten Optimierung des persönlichen Risikoprofils lässt 
sich ein weiterer wichtiger Studienerfolg positiv hervorheben, der zwar nicht 
evaluiert, aber vom Großteil der Studienteilnehmer mündlich überliefert 
wurde: Die Mehrheit der Probanden berichtete bei Studienende von einer 
deutlich gesteigerten Lebensqualität, die sich vor allem in folgenden Formen 
offenbarte: Gesteigerte Vitalität, weniger Müdigkeit im Tagesverlauf, weniger 
Schlafstörungen (Ein- und Durchschlafprobleme), besseres Stress-
management, geringere geistige Leistungstiefs im Tagesverlauf, verbesserte 
Konzentration, gesteigerte Leistungsfähigkeit und Beweglichkeit sowie ein 
erhöhtes Wohlbefinden. Die Probanden berichteten, dass sie vor allem das 
gesteigerte Wohlbefinden dazu motiviere, den gesunden Lebensstil auch 
ohne begleitende Betreuung nach Ablauf der Untersuchung beizubehalten 
bzw. weiter auszubauen.  
Zusammenfassend ist festzustellen, dass sich schon durch moderate 
Modifikationen des individuellen Lebensstils innerhalb einer 62-wöchigen 
Präventionsmaßnahme erhobene Risikofaktoren aus medizinischer Sicht in 
der Mehrzahl signifikant verändern lassen. Die angewandte Methode lässt 
sich ohne nennenswerten Zeitaufwand gut in den Alltag integrieren. Hierbei 
scheint sich auch spürbar die Lebensqualität und das Wohlbefinden zu 
verbessern, was zu einer Beibehaltung des gesünderen Lebensstils 
motiviert. Wichtiges Kriterium für die Compliance scheint jedoch die ständige 
individuelle Betreuung durch einen persönlichen Berater zu sein, der durch 
interaktive Maßnahmen motiviert und bei auftretenden Problemen behilflich 
ist. 
 
Weitere Untersuchungen müssen zeigen, inwieweit ein Energieverbrauch 
von 500 kcal (2093 kj) als Minimalmethode zur Vorbeugung und 
Verhinderung von Krankheiten erfolgreich auch bei größeren 
Bevölkerungszahlen umgesetzt werden kann. Eine wichtige Vorraussetzung 
stellt die anfängliche Betreuungsphase dar. Hier müssen organisatorische 




Trotz der Erfolge des untersuchten Minimalprogramms muss auch darauf 
hingewiesen werden, dass ein solches Programm nicht mit einem 
Optimalprogramm verwechselt werden darf (HOLLMANN u. HETTINGER, 
2000).  
 
Wenn aus Sicht der öffentlichen Gesundheitsförderung die Frage nach der  
Dosierung evidenzbasierter körperlicher Aktivität gestellt wird, so muss 
sicherlich ein höherer gesamtenergetischer Umsatz durch körperliche 
Aktivität angestrebt werden. Hierzu wird ein regelmäßiges, moderates 
Trainingsprogramm an mindestens 3-4 Tagen/Woche über eine Dauer von 
30-45 Minuten empfohlen (HOLLMANN, 1983; ROST, 2001; HALLE, 2006). 
 
Da im Bereich der körperlichen Aktivierung der Bevölkerung aus Sicht der 
Prävention noch großer Handlungsbedarf herrscht und 80% der Menschen 
diesen Empfehlungen dauerhaft nicht nachkommen, scheint gerade für diese 























Die vorliegende Arbeit untersuchte die Wirksamkeit eines 
präventivmedizinisch orientierten Minimalprogramms, basierend auf einem 
Bewegungstraining und einem unterstützenden Ernährungskonzept, als eine 
Möglichkeit der nachhaltigen Lebensstiländerung über einen Zeitraum von 62 
Wochen.  
 
Die Untersuchung erfolgte an 72 gesunden männlichen und weiblichen 
Probanden. Hiervon stellten sich 36 Männer und 13 Frauen für die 
Untersuchungsgruppe zur Verfügung (Männer: Alter 45,92 ± 6,5 Jahre, 
Gewicht 86,87 ± 15,4 kg, Größe 177,15 ± 5,5 cm; Frauen: Alter 44,53 ± 6,1 
Jahre, Gewicht 78,83 ± 10,6 kg, Größe 167,21 ± 6,2 cm). 
 
Die Vergleichsgruppe bildeten 15 Männer und 8 Frauen (Männer: Alter 42,73 
± 5,6 Jahre, Gewicht 89,20 ± 14,0 kg, Größe 176,60 ± 5,9 cm; Frauen: Alter 
42,62 ± 3,9 Jahre, Gewicht 70,38 ± 6,9 kg, Größe 161,37 ± 4,3 cm). 
 
Die Probanden wurden einer ärztlichen Eingangsuntersuchung unterzogen. 
Die Personen waren untrainiert und bewegungsungewohnt. Ein 
regelmäßiges körperliches Training wurde von keinem der Teilnehmer in den 
letzten Jahren durchgeführt. Zudem befolgte keiner der Probanden bis zum 
Untersuchungsbeginn spezielle Ernährungsrichtlinien. 
 
Die Untersuchung gliederte sich in drei Messzeitpunkte: am 
Untersuchungsbeginn (T1), 12 Wochen später bei der 
Zwischenuntersuchung (T2), und 50 Wochen nach (T1) im Rahmen der 
Abschlussuntersuchung (T3). 
 
Während des ersten Studienabschnitts wurde die Untersuchungsgruppe 
individuell betreut (T1-T2). Jedem Teilnehmer stand für 12 Wochen ein 
persönlicher Betreuer informierend und beratend zur Verfügung. Ziel war es, 




zu motivieren. Der Informationsaustausch erfolgte über Telefon, Telefax, 
elektronische Post (eMail) oder auf dem Briefweg. 
 
Folgende Parameter wurden untersucht: Körpergewicht, Bauchumfang, 
Gesamtcholesterin, LDL - Cholesterin, HDL - Cholesterin, Triglyceride, 
Glukose sowie systolischer und diastolischer Blutdruck. 
 
Den Probanden wurde ein einfaches Bewegungsmangelausgleichprogramm 
in Form eines Minimalprogramms vorgestellt. Dieses beinhaltete ein 
herzfrequenzgesteuertes aerobes Ausdauertraining mit einem energetischen 
Mehrverbrauch von 500 Kilokalorien (2093 kj) pro Woche. 
 
Ergänzt wurde dieses Bewegungsprogramm durch ein einfaches 3-Punkte-
Ernährungskonzept. Hierbei sollten folgende Regeln erfüllt werden: 
 
• keine Zufuhr von einfachen Kohlenhydraten wie weißes Brot, 
Brötchen, Croissants, Brezeln,  Kuchen, 
• keinen Verzehr von Süßigkeiten, 
• keinen Alkoholkonsum. 
 
Die Basis der Ernährung wurde den Probanden nach den Richtlinien der  
amerikanischen Ernährungspyramide vorgeschlagen. Diese sah vor, 
möglichst viel Obst, Gemüse, Nüsse und Öle, Vollkornprodukte, Fisch und 
Hülsenfrüchte in der täglichen Ernährung zu berücksichtigen. Fleisch, 
Milchprodukte und Eier sollten maximal 2-3 mal pro Woche konsumiert 
werden. Täglich sollten 2-3 Liter Flüssigkeit in Form von Wasser getrunken 
werden. 
 
Um die Bereitschaft der Probanden zur Umsetzung zu erhöhen, galten die 
empfohlenen Richtlinien nur für vier Tage pro Woche. Die übrigen drei Tage 





Die Probanden der Vergleichsgruppe wurden gemeinsam mit der 
Untersuchungsgruppe über das Bewegungskonzept und das 3-Punkte-
Ernährungsprogramm informiert (T1), blieben aber unbetreut. 
 
 
Als wesentlichste Befunde ergaben sich nach 62 Wochen in der männlichen 
Untersuchungsgruppe: 
 
• Reduktion des Körpergewichts um 4,9 kg auf 81,97 ± 13,81 kg (p < 
0,01). 
• Verringerung des Bauchumfangs um 3,58 cm auf 93 ± 6,37 cm (p < 
0,01).  
• Verminderung des Gesamtcholesterins um 16,3 mg/dl auf 188,81 ± 
29,92 mg/dl (p < 0,01).  
• Reduktion des LDL-Cholesterins um 12,83 mg/dl auf 112,39 ± 25,02 
mg/dl (p < 0,01).  
• Steigerung der HDL-Cholesterinwerte um 3,74 mg/dl auf 54,08 ± 
11,53 mg/dl (p < 0,01).  
• Verbesserung der Triglyceride um 33,39 mg/dl auf 114,33 ± 48,68 
mg/dl (p < 0,01).  
• Verbesserung der Glukosewerte um 3,25 mg/dl auf 82,47 ± 9,42 mg/dl 
(p = 0,083). 
• Reduktion des systolischen Blutdrucks um 6,67 mmHg auf 130,69 ± 
9,79 mmHg (p < 0,01) sowie 
• des diastolischen Blutdrucks um 4,53 mmHg auf 83,39 ± 6,07 mmHg 












Die wichtigsten Ergebnisse der weiblichen Probanden der 
Untersuchungsgruppe lauteten: 
 
• Verminderung des Körpergewichts um 2,73 kg auf 76,11 ± 10,94 kg (p 
< 0,01). 
• Reduktion des Bauchumfangs um 2,31 cm auf 86,46 ± 5,09 cm (p < 
0,01). 
• Verringerung der LDL-Konzentration um 16,08 mg/dl auf 108,42 ± 
18,29 mg/dl (p < 0,01).  
• Absinken des systolischen Blutdrucks um 4,42 mmHg auf 141,15 ± 
12,27 mmHg (p < 0,01).  
• Verminderung des diastolischen Blutdruckwertes um 3,46 mmHg auf 
86,92 ± 6,63 mmHg (p < 0,01). 
• Leichte Verbesserung von Gesamtcholesterin (p = 0,456), HDL-




Die bedeutsamsten Befunde der Vergleichsgruppe waren bei den Männern: 
  
• Das LDL-Cholesterin erhöhte sich signifikant um 6 mg/dl (p < 0,05). 
• Tendenziell, aber nicht signifikant erhöhten sich der Bauchumfang (p 
= 0,153), das Körpergewicht (p = 0,187), das Gesamtcholesterin (p = 
0,201), die Triglyceride (p = 0,093) sowie die Glukose (p = 0,129), 
während das HDL-Cholesterin leicht sank (p = 0,079). Die 
systolischen (p < 0,05) und diastolischen (p = 0,718) Blutdruckwerte 











Als wesentlichste Befunde ergaben sich bei den weiblichen Teilnehmern der 
Vergleichsgruppe: 
 
• Der Bauchumfang erhöhte sich signifikant um 2,43 cm auf 86,81 cm 
(p < 0,01).  
• Analog dazu stieg das mittlere Körpergewicht ebenfalls signifikant um 
2,88 kg auf 73,27 kg an (p < 0,01). 
• Der systolische Blutdruck stieg signifikant um 4,38 mmHg auf 
durchschnittlich 135,63 mmHg (p < 0,01). 
• Der diastolische Blutdruck (p = 0,260), das Gesamtcholesterin (p = 
0,272), das LDL-Cholesterin (p = 0,092) und die Triglyceride (p = 
0,607) verzeichneten leichte Anstiege, wobei die HDL-
Cholesterinkonzentration (p = 0,852) und die Glukose (p = 0,456) 
leicht erniedrigt waren. Die Veränderungen zeigen einen tendenziellen 
Verlauf, waren aber nicht signifikant. 
 
 
Zusammenfassend kann festgestellt werden, dass das untersuchte 




















1. ABELE, A., BREHM, W.: Wer ist der „typische“ Fitness-Sportler? Ein 
Beitrag zur Analyse der Sportpartizipation im Erwachsenenalter. 
Spectrum Sportwiss 2: 4-32 (1990). 
2. ABELE, A., BREHM, W.: Befindlichkeitsveränderungen im Sport. Zur 
Bedingungsanalyse sportlicher Situationen. Sportwiss 16: 288-302 
(1986). 
3. ÄRZTEZEITUNG: Gut betreut schaffen es Patienten, bei Sport und Diät 
dranzubleiben. Ärzte Zeitung online, 23.08.2006. 
http://www.aerztezeitung.de/docs/2006/08/23/147a0102.asp?cat 
4. ÄRZTEZEITUNG: Es klappt: Eine Beratung pro Woche – und die 
Patienten leben gesünder! Ärzte Zeitung online 06.09.2006. 
http://www.aerztezeitung.de/docs/2006/09/06/157a1001.asp?cat 
5. AINSWORTH, B.E., JACOBS, D.R., LEON, A.S.: Validity and reliability of 
the self reported physical activity status. Med Sci Sports Exerc 25: 92-
98 (1993). 
6. ALBRIGHT, A., FRANZ, M., HORNSBY, G., KRISKA, A., MARRERO, D.,  
 ULLRICH, I., VERITY, L. S.: Exercise and Type 2 diabetes. Med Sci 
Sports Exerc 32: 1345-1360 (2000). 
7. AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE: ACSM´s Guidelines for  
Exercise Testing and Prescription. Lippincott Williams & Wilkins, 
Philadelphia 1998. 
8. ANDREWS, R.: Short exercise programmes benefit people with diabetes – 
Delivery of Care. Diabetes and Primary Care 5: (2003). 
9. APITZ, R., WINTER, S.F.: Potenziale und Ansätze der Prävention. 
Aktuelle Entwicklungen in Deutschland. Internist 45: 139-147 (2004). 
10. Arbeitsgemeinschaft der Wissenschaftlichen Medizinischen 
Fachgesellschaften (AWMF): Leitlinien der Deutschen Adipositas-
Gesellschaft, Therapie der Adipositas (1998/2002). AWMF online 
http://www.uni-duesseldorf.de/awmf/-II/adip-001.html,  






11. ARNALICH, F., HERNANZ, A., LOPEZ-MADERUELO, D., PENA, J.M., 
CAMACHO, J., MADERO, R., VAZQUEZ, J.J., MONTIEL, C.: 
Enhanced acute-phase response and oxidative stress in older adults 
with type II diabetes. Horm Metab Res 32: 407-412 (2000). 
12. ASSMANN, G.: Prävention der koronaren Herzkrankheit.  
Expertengespräch Gesundheitsvorsorge und Präventionsgesetz, 
Münster, 15.10.2003. 
13. ASSMANN, G., SCHULTE, H.: Procam-Studie. Panscientia Verlag, 
Hedingen, Zürich 1986. 
14. ASSMANN, G., SCHULTE, H.: Ergebnisse der prospektiven 
cardiovaskulären Münster-(PROCAM)-Studie. Dt Ärzteblatt 90: 2764-
2771 (1993). 
15. ASSMANN, G., SCHULTE, H.: Relation of high-density lipoprotein 
cholesterol and triglycerides to incidence of atherosclerotic coronary 
artery disease (the PROCAM experience). Prospective Cardiovascular 
Munster study. Am J Cardiol 70: 733-737 (1992).  
16. ÅSTRAND, P.O., RODAHL, K.: Textbook of Work Physiology. Mc Graw 
Hill, New York 1978.  
17. BECKER, S., SCHNEIDER, S.: Analysen zur Sportbeteiligung auf der 
Basis des repräsentativen Bundes-Gesundheitssurveys 1998. 
Ausmaß und Korrelate sportlicher Betätigung bei bundesdeutschen 
Erwerbstätigen. Sport und Gesellschaft 2: 173-204 (2005).  
18. BERESFORD, S.A., JOHNSON, K.C., RITENBAUGH, C., LASSER, N.L., 
SNETSELAAR, L.G., BLACK, H.R., ANDERSON, G.L., ASSAF, A.R., 
BASSFORD, T., BOWEN, D., BRUNNER, R.L., BRZYSKI, R.G., 
CAAN, B., CHLEBOWSKI, R.T., GASS, M., HARRIGAN, R.C., HAYS, 
J., HEBER, D., HEISS, G., HENDRIX, S.L., HOWARD, B.V., HSIA, J., 
HUBBELL, F.A., JACKSON, R.D., KOTCHEN, J.M., KULLER, L.H., 
LaCROIX, A.Z., LANE, D.S., LANGER, R.D., LEWIS, C.E., MANSON, 
J.E., MARGOLIS, K.L., MOSSAVAR-RAHMANI, Y., OCKENE, J.K., 
PARKER, L.M., PERRI, M.G., PHILLIPS, L., PRENTICE, R.L., 
ROBBINS, J., ROSSOUW, J.E., SARTO, G.E., STEFANICK, M.L., 
VAN HORN, L., VITOLINS, M.Z., WACTAWSKI-WENDE, J., 




colorectal cancer: the women´s health initiative randomised controlls 
dietary modification trial. JAMA 295: 643-654 (2006). 
19. BERG, A., KÖNIG, D.: Aspekte zur Prävention und Therapie von 
Fettstoffwechselstörungen unter besonderer Berücksichtigung des 
metabolischen Syndroms. Dtsch Z Sportmed 56: 74-82 (2005). 
20. BERG, A.: Grundlagen von gesundheitsorientierter physischer Belastung  
und körperlicher Adaptation. In: BÖS, K., BREHM, W. (Hrsg.): 
Gesundheitssport. Ein Handbuch. Hofmann, Schorndorf 1998, 137-
146. 
21. BERG, A., KEUL , J.: Beeinflussung der Serumlipoproteine durch  
körperliche Aktivität. Dt Ärzteblatt 81 (15): 1161-1167 (1984). 
22. BERG, A., HALLE, M., FRANZ, I., KEUL, J.: Physical activity and 
lipoprotein metabolism: Epidemiological evidence and clinical trials. 
Eur J of Med Res 2: 259-264 (1997). 
23. BERG, A., HALLE, M., KEUL, J.: Cholesterinsenkung in der 
kardiovaskulären Prävention- Bewegung versus Medikament. Dtsch Z 
Sportmed 47: 177-182 (1996). 
24. BERG, A., M. HALLE, M. BAUMSTARK, J. FREY, J. KEUL: Einfluß und  
Wirkweise der körperlichen Aktivität auf den Lipid- und  
Lipoproteinstoffwechsel. Dtsch Z Sportmed  42 (5): 224-231 (1991). 
25. BERGMANN, K.E., MENSINK, G.B.M.: Körpermaße und Übergewicht.  
Gesundheitswesen 61, Sonderheft 2: S115-S120 (1999). 
26. BLAIR S.N., KOHL, H.W., BARLOW, C.E., PAFFENBARGER, R.S., 
GIBBONS, I.W., MACERA, C.A.: Changes in physical fitness and all-
cause mortality. JAMA 273: 1093 (1995). 
27. BLAIR, S.N., CONNELLY, J.C.: How much physical aktivity should we 
do? The case for moderate amounts and intensities of physical 
activity. Res Q Exerc Sport 67: 193-205 (1996). 
28. BLAIR, S.N., CHENG, Y., HOLDER, J.S.: Is physical activity or physical 
fitness more important in defining health benefits? Med Sci Sports 
Exerc 33: 379-399 (2001). 
29. BLAIR, S.N., LaMONTE, M.J., NICHAMAN, M.Z.: The evolution of 
physical activity recommendations: how much is enough? Am J Clin 




30. BOECK-BEHRENS, W.-U., BUSKIES, W.: Gesundheitsorientiertes  
Fitnesstraining. Fitnessgrundlagen, Krafttraining, Beweglichkeits-
training. Band 1, Lüneburg 1998. 
31. BOUCHARD, C., HOLLMANN, W., VENRATH, H., HERKENRATH, G., 
SCHLÜSSEL, H.: Minimal amount of physical training for the 
prevention of cardiovascular diseases. XVI. Weltkongreß für 
Sportmedizin, Hannover 1966. Dt. Ärzteverlag, Köln – Berlin 1966. 
32. BOUCHARD, C., SHEPHARD, R.J., STEPHENS, T. (Hrsg.): Physical 
activity, fitness and health: International proceedings and consensus 
statement. Human Kinetics, Champaign II 1994. 
33. BOUSHEY, C.J., BERESFORD, S.A.A., OMENN, G.S., MOTULSKY,  
A.G.: A quantitative assessment of homocysteine as a risk factor for 
cardiovascular disease. JAMA 274: 1049-1057 (1995).  
34. BREHM, W., PAHMEIER, I., TEIMANN, M.: Gesundheitsförderung durch 
sportliche Aktivierung: Qualitätsmerkmale, Programme, Qualitäts-
sicherung. Sportwiss 27: 38-59 (1997). 
35. BREHM, W., SYGUSCH, R.: Qualitäten von Gesundheitssport unter den 
Voraussetzungen eines bewegungsarmen Lebensstils. 
Methodenbericht. Institut für Sportwissenschaft, Bayreuth 2001. 
36. BROWN, W.J., WILLIAMS, L., FORD, J.H., BALL, K., DOBSON, A.J.: 
Identifying the energy gap: magnitude and determinant of 5-year 
weight gain in midage women. Obes Res 13: 1431-1441 (2005). 
37. CANNON, C.P., BRAUNWALD, E., Mc CABE, C.H., RADER, D.J., 
ROULEAU, J.L., BELDER, R., JOYAL, S.V., HILL, K.A., PFEFFER, 
M.A., SKENE, A.M.: Intensive versus moderate lipid lowering with 
statins after acute coronary syndromes. N Engl J Med 350: 1495-1504 
(2004).   
38. CLAUSS, G., FINZE, F.R., PARTZSCH, L.: Statistik Band 1: Statistik für  
Soziologen, Pädagogen, Psychologen und Mediziner. 2. Auflage. Harri  
Deutsch Verlag, Thum, Frankfurt am Main 1995. 
39. CORNIER, M.A.: Obesity and diabetes. Curr Opin Endocrinol Diabetes 






40. COOPER, K.H., POLLOCK, M.L., MARTIN, R.P., WHITE, S.R., 
LINNERUD, A.C., JACKSON, A.: Physical fitness levels versus 
selected coronary risk factors. A crosssectional study. J Am Med Ass 
236: 166-169 (1976).  
41. DAGENAIS, G.R., YI, Q., MANN, J.F., BOSCH, J., POGUE, J., YUSUF, 
S.: Prognostic impact of body weight and abdominal obesity in women 
and men with cardiovascular disease. Am Heart J 149: 54-60 (2005). 
42. DEIBERT, P., KÖNIG, D., LANDMANN, U., FREY, I., DICKHUTH, H.H., 
BERG, A.: Auswirkungen einer Lebensstilintervention auf das 
koronare Risiko bei älteren Frauen. Dtsch Z Sportmed 56 (7/8): 204 
(2005).  
43. DESPEGHEL, M.: Lebe Deinen Life-Code. Mühelos fit und gesund. Das 
Programm für einen typgerechten Lebensstil. Campus, Frankfurt 
2007. 
44. DESPRES, J.P., COUILLARD, C., GAGNON, J., BERGERON, J., LEON, 
A.S., RAO, D.C., SKINNER, J.S., WILMORE, J.H., BOUCHARD, C.: 
Race, visceral adipose tissue, plasma lipids, and lipoprotein lipase 
activity in men and women: the Health, Risk Factors, Exercise 
Training, and Genetics (HERITAGE) family study. Arterioscler Thromb 
Vasc Biol 20: 1932-1938 (2000). 
45. DEUTSCHE GESELLSCHAFT FÜR KARDIOLOGIE: Deutsche Bäuche 
sind zu dick. Bauchfett und metabolisch-vaskuläres Risiko. 72. 
Jahrestagung der Deutschen Gesellschaft für Kardiologie, Mannheim, 
20. bis 22.4.2006. 
46. DIEHM, C., LANGE, S., DARIUS, H., PITTROW, D., VON STRITZKY, B., 
TEPOHL, G., HABERL, R.L., ALLENBERG, J.R., DASCH, B., 
TRAMPISCH, H.J.: Association of low ankle brachial index with high 
mortality in primary care. Eur Heart J 27 (14): 1743-1749 (2006). 
47. DINKEL, R., GÖRTLER, E.: Führt Übergewicht zu einer erhöhten 
Sterblichkeit? Versicherungsmed 44: 53-56 (1992). 
48. DUFAUX, B., ASSMANN, G., HOLLMANN, W.: Plasma lipoproteins and 






49. DUFAUX, B., LIESEN, H., ROST, R., HECK, H., HOLLMANN, W.: Über 
den Einfluß eines Ausdauertrainings auf die Serum-Lipoproteine unter 
besonderer Berücksichtigung der Alpha-Lipoproteine (HDL) bei jungen 
und älteren Personen. Dtsch Z Sportmed 30: 129 (1979). 
50. DUNN, A.L., BLAIR, S.N: Translating evidenced-based physical activity 
interventions into practice. The 2010 Challenge. Am J Prevent Med 
22: 221-225 (2002). 
51. DURSTINE, J.L., GRANDJEAN, P.W., DAVIS, P.G., FERGUSON, M.A., 
ALDERSON, N.L., DuBOSE, K.D.: Blood lipid and lipoprotein 
adaptations to exercise: a quantitative analysis. Sports Med 31: 1033-
1062 (2001). 
52. EICHHORN, C.: Souverän durch Self-Coaching: ein Wegweiser nicht nur 
für Führungskräfte. Vandenhoeck und Ruprecht, Göttingen 2001. 
53. ELMER, P.J., OBARZANEK, E., VOLLMER, W.M., SIMONS-MORTON, 
D., STEVENS, V.J., YOUNG, D.R., LIN, P-H., CHAMPAGNE, C., 
HARSHA, D.W., SVETKEY, L.P., ARD, J., BRANTLEY, P.J., 
PROSCHAN, M.A., ERLINGER, T.P., APPEL, L.J.: Effects of 
comprehensive lifestyle modification on diet, weight, physical fitness, 
and blood pressure control: 18-month results of randomized trial. 
Ann Intern Med 144: 484-495 (2006). 
54. EVERSON, S. A., GOLDBERG, D.E., HELMRICH, S.P., LAKKA, T.A., 
LYNCH, J.W., KAPLAN, G.A., SALONEN, J.T.: Weight gain and the 
risk of developing insulin resistance syndrome. Diabetes Care 21: 
1637-1643 (1998). 
55. FONTANA, L.: Excessive adiposity, calorie restriction and aging. JAMA 
295: 1577-1578 (2006). 
56. GARDNER, A.W., POHLMANN, E.T.: Predictors of the age-related 
increase in blood pressure in men and woman. J Gerontol 50A: M1-
M6 (1995). 
57. GEIGER, L.V.: Gesundheitstraining: biologische und medizinische  
Zusammenhänge; gezielte Bewegungsprogramme zur Prävention. 






58. GESELLSCHAFT FÜR ERNÄHRUNGSMEDIZIN UND DIÄTETIK 
e.V.: Ernährung benötigt einen Beipackzettel! Bei vielen beliebten 
Nahrungsmitteln wäre die Liste der Nebenwirkungen endlos! Die 
Gesellschaft für Ernährungsmedizin und Diätetik e.V.: Omega-3-
Fettsäuren, mediterrane Kost und fettarme Ernährung schützen vor 
dem Herzinfarkt! http://www.ernaehrungsmed.de Archiv – diaita-
Nutrigramm, 30.01.2001. 
59. GIANNUZZI, P., MEZZANI, A., SANER, H., BJORNSTAD, H., FIORETTI,
 P., MENDES, M., COHEN-SOLAL, A., DUGMORE, L., HAMBRECHT, 
R., HELLEMANS, I., McGEE, H., PERK, J., VANHEES, L., VERESS, 
G.: Working Group on Cardiac Rehabilitation and Exercise Physiology. 
European Society of Cardiology. Physical activity for primary and 
secondary prevention. Position paper of the Working Group on 
Cardiac Rehabilitation and Exercise Physiology of the European 
Society of Cardiology. Eur J Cardiovasc Prev Rehabil 10: 319-327 
(2003). 
60. GINSBERG, H.N., STALENHOEF, A.F.: The metabolic syndrome: 
targeting dyslipidaemia to reduce coronary risk. J Cardiovasc Risk 10:
 121-128 (2003). 
61. GOLDSTEIN, L.B., ADAMS, R., ALBERTS, M.J., APPEL, L.J., BRASS, 
L.M., BUSHNELL, C.D., CULEBRAS, A., DeGRABA, T.J., 
GORELICK, P.B., GUYTON, J.R., HART, R.G., HOWARD, G., 
KELLY-HAYES, M., NIXON, J.V., SACCO, R.L.: Primary prevention of 
ischemic stroke. Stroke 37: 1583-1633 (2006). 
62. HAGBERG, J.M., PARK, J.J., BROWN, M.D.: The role of exercise 
training in the treatment of hypertension. An update. Sport Med 30: 
193-206 (2000). 
63. HAMM, M.: Fit und schlank mit dem GLYX. Dauerhaft abnehmen mit den  
richtigen Kohlenhydraten. Knaur, München 2003. 
64. HAMBRECHT, R., WOLF, A., GIELEN, S., LINKE, A., HOFER, J., ERBS, 
S., SCHOENE, N., SCHULER, G.: Effect of exercise on coronary 
endothelial function in patients with coronary artery disease. N Engl J 





65. HALLE, M.: Bewegung und Sport als Motor der Prävention. Vortrag, 
Forum MedTech Pharma: Präventive Medizin: Kosten – Nutzen – 
Technik, München, 19.07.2006. Zitiert in: SCHLENGER, R.: Wie 
Bewegung der Prävention Beine macht. AAM 5 (6): 7 (2006). 
66. HALLE, M., BERG, A.: Körperliche Aktivität und Lipidstoffwechsel. Dtsch 
Z Sportmed 53 (2): 58-59 (2002). 
67. HANEFELD, M. (Hrsg.): Fettstoffwechselstörungen: Bedeutung, 
Erkennung und Behandlung. Fischer, Jena 1999. 
68. HANSEL, J., SIMON, P.: Sekundärprävention der koronaren 
Herzerkrankung durch Bewegung – Was ist gesichert? In: Dtsch Z 
Sportmed 58 (2): 65-66 (2007). 
69. HASKELL, W.L.: The influence of exercise training on plasma lipids and  
lipoproteins in health and disease. Acta Med Scand Suppl 711: 25-37 
(1986). 
70. HAUNER, H., LANDGRAF, R., SCHULZE, J., SPRANGER, J., STANDL, 
E.: Prävention des Typ-2-Diabetes mellitus: Positionspapier des 
NAFDM (Nationales Aktionsforum Diabetes mellitus), 2005.  
71. HEILBRONN, L.K., De JONGE, L., FRISARD, M.I., DeLANY, J.P., 
LARSON-MEYER, D.E., ROOD, J., NGUYEN, T., MARTIN, C.K., 
VOLAUFOVA, J., MOST, M.M., GREENWAY, F.L., SMITH, S.R., 
DEUTSCH, W.A., WILLIAMSON, D.A., RAVUSSIN, E.: Effect of 6-
month calorie restriction on biomarkers of longevity, metabolic 
adaptation, and oxidative stress in overweight individuals. JAMA 295: 
1539-1548 (2006). 
72. HEUFELDER, A.E.: Bauchfett: Motor für Entzündung und 
Insulinresistenz. Stoffwechsel-Tuning als Grundlage für erfolgreiches 
Anti-Aging. Ärztliches Journal Reise & Medizin, Sonderdruck: 16-
17(2003). HOFFMAN-LA ROCHE AG u. URBAN & 
SCHWARZENBERG (Hrsg.): Roche-Lexikon Medizin. 4. Auflage, 
Urban & Schwarzenberg, München, 1998, 701. 
73. HOLLMANN, W.: Prävention von Herzkreislaufkrankheiten durch 






74. HOLLMANN, W.: Medizin – Sport – Neuland: 40 Jahre mit der Deutschen 
Sporthochschule Köln; Erinnerungen – Erlebnisse – Ansichten. 2. 
Auflage, Academia-Verlag, Sankt Augustin 1994. 
75. HOLLMANN, W., HETTINGER, T.: Sportmedizin: Grundlagen für Arbeit, 
Training und Präventivmedizin. Schattauer, Stuttgart 2000. 
76. HOLLMANN, W., ROST R., DUFAUX, B., LIESEN, H., HECK, H.: 
Prävention und Rehabilitation von Herzkreislaufkrankheiten durch
 körperliches Training. Hippokrates Verlag, Stuttgart 1983. 
77. HOLT, S., BRAND-MUELLER, J., PETOCZ, P.: An insulin index of foods: 
the insulin demand generated by 1000-kj potions of common foods. 
Am J Clin Nutr 66: 1264-1276 (2001). 
78. HUBERT, H.B., FEINLEIB, M., McNAMARA, P.M, CASTELLI, W.P.: 
Obesity as an independent risk factor for cardiovascular disease: a 26-
year follow-up of participants in the Framingham Heart Study. 
Circulation 67: 968-977 (1983). 
79. IBSEN, H., OLSEN, M.H., WACHTELL, K., BORCH-JOHNSEN, K., 
LINDHOLM, L.H., MOGENSEN, C.E., DAHLÖF, B., SNAPINN, S.M., 
WAN, Y., LYLE, P.A.: Does albuminuria predict cardiovascular 
outcomes on treatment with losartan versus atenolol in patients with 
diabetes, hypertension, and left ventricular hypertrophy? Diabetes 
Care 29: 595-600 (2006). 
80. IMMEL-SEHR, A.: Kongressbericht des 4. Godesberger 
Ernährungsforums vom 29.-30. April 2004. Dt Z Sportmed 55 (7/8): VI-
VII (2004). 
81. JACOBS, D.R., MARQUART, L., SLAVIN, J., KUSHI, L.H.: Whole-Grain 
Intake and Cancer: An Expanded Review and Meta-analysis. Nutr 
Cancer 30: 85-96 (1998). 
82. KAAJA, R.J., POYHONEN-ALHO, M.K.: Insulin resistance and 
sympathetic overactivity in women. J Hypertens 24: 131-141 (2006). 
83. KAPRIO, J., KUJALA, M., KOSKENVUO, M., SARNA, S.: Physical 
activity and other risk factors in male twin-pairs discordant for coronary 
heart disease. Atherosclerosis 150: 193-200 (2000). 
84. KATHER, H., SIMON, B.: Relatives Körpergewicht und Lebenserwartung. 




85. KLEIN, M.: Die Sozialisation zum Sport ist lebenslang. In: BECKER, P. 
(Hrsg.): Sport und Sozialisation. Rowohlt, Reinbek 1982, 49-65. 
86. KÖNIG, D., DEIBERT, P., DICKHUTH, H.-H., BERG, A.: 
Bewegungstherapie bei Diabetes mellitus Typ II – metabolische 
Grundlagen und evidenzbasierte Empfehlungen. Dtsch Z Sportmed 
57: 242-247 (2006). 
87. LAW, M.R., WALD, N.J., RUDNICKA, A.R.: Quantifying effect of statins 
on low density lipoprotein cholesterol, ischaemic heart disease, and 
stroke: systematic review and meta-analysis. BMJ 326: 1423 (2003). 
88. LEE I.-M.: Physical activity and cancer prevention-data from 
epidemiologic studies. Med Sci Sports Exerc 35: 1823-1827 (2003). 
89. LEE, I-M., REXRODE, K.M., COOK, N.R., MANSON, J.E., BURING, 
J.E.: Physical activity and coronary heart disease in women. Is "No 
Pain, No Gain" passé? JAMA 285 (11): 1447-1454 (2001). 
90. LEMIEUX, I., LAMARCHE, B., COUILLARD, C., PASCOT, A., CANTIN,
 B., BERGERON, J., DAGENAIS, G.R., DESPRES, J.-P.: Total 
cholesterol/HDL cholesterol ratio vs LDL cholesterol/HDL cholesterol 
ratio as indices of ischemic heart disease risk in men. The Quebec 
Cardiovascular Study. Arch Intern Med 161: 2685-2692 (2001). 
91. LEON, A.S., GASGILL, S.E., RICE, T., BERGERON, J., GAGNON, J.,
 RAO, D.C., SKINNER, J.S., WILMORE, J.H., BOUCHARD, C.: 
Variability in the response of HDL-Cholesterol to exercise training in 
the HERITAGE Family Study. Int J Sports Med 23: 1-9 (2002). 
92. LIPPISCH, S., MÖLLER, J.: Varianzanalyse. In: STRAUSS, B., HAAG, 
H., KOLB, M.: Datenanalyse in der Sportwissenschaft: 
Hermeneutische und statistische Verfahren. Band 3. Karl Hofmann 
Verlag, Schorndorf 1999, 277-308. 
93. LORENZO, C., WILLIAMS, K., HUNT, K.J., HAFFNER, S.M.: Trend in 
the prevalence of the metabolic syndrome and its impact on 
cardiovascular disease incidence: the San Antonio Heart Study. 
Diabetes Care 29: 625-630 (2006). 
94. LUDWIG, D.S., MAJZOUB, J.A., AL-ZAHRANI, A., DALLAL, G.E., 
BLANCO, I., ROBERTS, S.B.: High glycemic index foods, overeating, 




95. MANSON, J.E., HU, F.B., RICH-EDWARDS, J.W., COLDITZ, G.A.,  
STAMPFER, M.J., WILLET, W.C., SPEIZER, F.E., HENNEKENS, 
C.H.: A prospective study of walking as compared with vigorous 
exercise in the prevention of coronary heart disease in women. NEJM 
341 (9): 650-658 (1999). 
96. MARTINEZ-GONZALEZ, M., VARO, J.J., SANTOS, J.L., DE IRALA, J., 
GIBNEY, M., KEARNEY, J., MARTINEZ, J.A.: Prevalence of physical 
activity during leisure time in the European Union. Med Sci Sports 
Exerc 33: 1142-1146 (2001). 
97. MELLEROWICZ, H., WEIDENER, E., JOKL, E. (Hrsg.): Rehabilitative 
Kardiologie – dosiertes Training und Leistungsmessung. Karger, Basel 
– München – Paris 1974. 
98. MENSINK, G.B.M.: Körperliche Aktivität. Gesundheitswesen 61 
(Sonderheft 2): 126-131 (1999). 
99. MENSINK, G.B.M., DEKETH, M., MUL, M.D.M., SCHUIT, A.J., 
HOFFMEISTER, H.: Physical activity and its association with 
cardiovascular risk factors and mortality. Epidemiol 7: 391-397 (1996). 
100. MENSINK, G.B.M., ZIESE, T., KOK, F.: Benefits of leisure time physical 
activity on the cardiovascular risk profile at older age. Int J Epidemiol 
28: 659-666 (1999). 
101. MILLER, W.C., KOCEJA, D.M., HAMILTON, E.J.: A meta-analysis of
 the past 25 years of weight loss research using diet, exercise or diet 
plus exercise intervention. Int J Obes 21: 941-947 (1997). 
102. MÖRATH, V.: Die Trimm-Aktionen des Deutschen Sportbundes zur 
Bewegungs- und Sportförderung in der BRD 1970 bis 1994. 
Wissenschaftszentrum Berlin für Sozialforschung (WZB), Berlin 2005. 
103. MOKDAD, A.H., BOWMAN, B.A., FORD, E.S., VINICOR, F., MARKS, 
J.S., KOPLAN, J.P.: The continuing epidemics of obesity and diabetes 
in the United States. JAMA 286: 1195-1200 (2001). 
104. MORRIS J.N., CLAYTON, D.G., EVERETT, M.G., SEMMENCE, A.M.,  
VURGESS, E.H.: Exercise in leisure time: Coronary attack and death 






105. MORRIS, M.C., EVANS, D.A., BIENIAS, J.L., TANGNEY, C.C., 
BENNETT, D.A., WILSON, R.S., AGGARWAL, N., SCHNEIDER, J.: 
Consumption of fish and n-3 fatty acids and risk of incident Alzheimer 
disease. Arch Neurol 60: 940-946 (2003). 
106. MÜLLER, M.J., DANIELZIK, S.: Prävention ernährungsabhängiger  
Erkrankungen. Adipositas, Diabetes mellitus. Internist 45: 166-172 
(2004). 
107. MÜLLER, C., BÖS, K., MEISSNER-PÖTHIG, D.: Vitalität und 
Übergewicht. Evaluation eines ambulanten Therapiekonzeptes zur 
Gesundheitsförderung übergewichtiger Frauen im mittleren 
Erwachsenenalter. Gesundheitssport Sportther 18 (2): 53-58 (2002). 
108. NATIONALES AKTIONSFORUM DIABETES MELLITUS (NADFM): 
Leitfaden Prävention Diabetes mellitus Typ 2. http://www.nadfm.de 
109. NCEP (NATIONAL CHOLESTEROL EDUCATION PROGRAM): 
Executive summary of the third report of the National Cholesterol 
Education Program. Expert panel on detection, evaluation and 
treatment of high blood cholesterol in adults (Adult Treatment Panel 
III). JAMA 285 (19): 2486-2497 (2001). 
110. NEGRI, E., SANTORO, L., D`AVANZO, B., NOBILI, A., LA VECCHIA, 
C.: Body mass and acute myocardial infarction. Prev Med 21: 292-301 
(1992). 
111. NEUMANN, G., HOTTENROTT, K.: Das große Buch vom Laufen. 
Meyer & Meyer, Aachen 2002, 283-298. 
112. NEUMANN, G., PFÜTZNER, A., BERBALK, A.: Optimiertes 
Ausdauertraining. 3. Auflage, Meyer & Meyer, Aachen 2001, 107-112. 
113. NISSEN, S.E.: Effect of very high-intensity statin therapy on regression  
of coronary atherosclerosis: the ASTEROID trial. JAMA 295: 1556-
1565 (2006). 
114. NISSEN, S.E., TUZCU, E.M., SCHOENHAGEN, P., BROWN, B.G., 
GANZ, P., VOGEL, R.A., CROWE, T., HOWARD, G., COOPER, C.J., 
BRODIE, B., GRINES, C.L., DeMARIA, A.N.,: Effect of intensive 
compared with moderate lipid-lowering therapy on progression of 





115. NOFER, J.R., VAN DER GIET, M., TÖLLE, M., WOLINSKA, J., VON 
WNUCK LIPINSKI, K., BABA, H.A., TIETGE, K.J., GÖDECKE, A., 
ISHII, J., KLEUSER, B., SCHÄFERS, M., FOBKER, M., ZIDEK, W., 
ASSMANN, G., CHUN, J., LEVKAN, B.: HDL induces NO-dependent 
vasorelaxation via the lysophopholipid receptor S1P3. J Clin Invest 
113: 569-581 (2004). 
116. NOWACKI, P.E.: Stellenwert von Sport- und Bewegungstherapie bei 
Koronarkranken und Hypertonikern für Urlaub und Freizeit. Praktische 
Ratschläge zur Durchführung und Überwachung. In: DONAT, K., 
MATZDORFF, F., NOWACKI, P.E. (Hrsg.): Sport und Hochdruck. 
Sport und Bewegungstherapie im Behandlungskonzept der 
Hypertonie. Perimed, Erlangen 1984, 76-99.  
117. OJA, P., MILUNPALO, S., VUORI, I.: Trends of health-related physical 
activity in Finland: 10-year follow-up of an adult cohort in eastern 
Finland. Scand J Med Sci Sports 4: 75-81 (1994). 
118. PAFFENBARGER, R.S., HYDE, R.T., WING, A.L.: Physical activity and 
physical fitness as determinants of health and longevity. In: 
BOUCHARD, C., SHEPARD, R.J., STEPHENS, T., SUTTON, J.R., 
McPHERSON, B.M.: Exercise, fitness and health. A consensus of 
current knowledge. Human Kinetics Publisher, Champaign 1990, 33-
48. 
119. PAHMEIER, I.: Drop-out und Bindung im Breiten- und  
Gesundheitssport. Günstige und ungünstige Bedingungen für eine 
Sportpartizipation. In: Sportwiss 24 (2): 117-150 (1994). 
120. PAHMEIER, I.: Bindung an Gesundheitssport. Habilitationsschrift: 
Universität Bayreuth, Institut für Sportwissenschaft, 1999. 
121. PAHMEIER, I.: Barrieren vor und Bindung an gesundheitliche Aktivität. 
In: BÖS, K., BREHM, W. (Hrsg.): Gesundheitssport. Ein Handbuch. 
Hofmann, Schorndorf 1998, 124-134. 
122. PAIS, P., POGUE, J., GERSTEIN, H., ZACHARIAH, E., SAVITHA, D., 
JAYPRAKASH, S., NAYAK, P., YUSUF, S.: Risk factors for acute 






123. PAPE, D., SCHWARZ, R., GILLESSEN, H.: Gesund – vital – schlank: 
Fettverbrennung,  der Königsweg zur dauerhaften Fitness; raus aus 
der Insulinfalle. Deutscher Ärzte-Verlag, Köln 2002. 
124. PAPE, D., SCHWARZ, R., GILLESSEN, H.: Satt – schlank – gesund:  
Das Ernährungs-Praxisbuch nach dem Insulinprinzip. Deutscher 
Ärzte-Verlag, Köln 2004. 
125. PAPE, D., SCHWARZ, R., TRUNZ-CARLISI, E., HEßMANN, G., 
GILLESSEN, H.: Schlank im Schlaf. Der 4-Wochen-Power-Plan. Gräfe 
& Unzer, München 2007. 
126. PATE, R.R., PRATT, M., BLAIR, S.N., HASKELL, W., MACERA, D., 
BOUCHARD, C., BUCHNER, D., ETTINGER, W., HEATH, G.W., 
KING, A.C., KRISKA, A., LEON, A.S., MARCUS, B.H., MORRIS, J., 
PAFFENBARGER, R.S., PATRICK, K., POLLOCK, M.L., RIPPE, J.M., 
SALLIS, J., WILMORE, J.H.: Physical activity and public health: A 
recommendation from the centers for disease control and prevention 
and the American College of Sports Medicine. JAMA: 402-407 (1995). 
127. PAULWEBER, B.: Schutzfaktor HDL-Cholesterin und kardiovaskuläres 
Risiko. J Kardiol 11 (7-8): 333-334 (2004). 
128. PISCHON, T.: Body size and risk of renal carcinoma in the European 
prospective investigation into cancer and nutrition (EPIC). Int J Cancer 
118: 728-738 (2006). 
129. POLIVY, J.: The False Hope Syndrome: Unrealistic self-change goals 
and outcome expectancies. Int J Obes 25, Suppl 1: S80-S84 (2001). 
130. POLIVY, J.: The effects of behavioral inhibition: Integrating internal 
cues, cognitive behavior, and affect. Psychological Inquiry 9: 181-203 
(1998). 
131. RACETTE, S.B., EVANS, E.M., WEISS, E.P., HAGBERG, J.M., 
HOLLOSZY, J.O.: Abdominal adiposity is a stronger predictor of 
insulin resistance than fitness among 50-95 year olds. Diabetes Care 
29: 673-678 (2006). 
132. RAMPF, J., BREHM, W.: Drop-Out und Bindung im Fitness-Studio. 
Ergebnisse einer repräsentativen Studie. Bayreuth: Beiträge zur 





133. REXODE, K.M., CAREY, V.J., HENNEKENS, C.H., WALTERS, E.E., 
COLDITZ, G.A., STAMPFER, M.J., WILLETT, W.C., MANSON, J.E.: 
Abdominal adiposity and coronary heart disease in women. JAMA 
280: 1843-1848 (1998). 
134. REXODE, K.M., BURING, J.E., MANSON, J.E.: Abdominal and total  
adiposity and risk of coronary heart disease in men. Int J Obes Relat 
Metab Disord 25: 1047-1056 (2001). 
135. RINGELSTEIN, E.B., KNECHT, S.: Blutdruck und isolierter systolischer
 Hypertonus – wichtigste Risikofaktoren des Schlaganfalls. Dt 
Ärzteblatt 103 (27): A1906-A1911 (2006). 
136. ROSS, R., DAGNONE, D., JONES, P.J., SMITH, H., PADDAGS, A., 
HUDSON, R., JANSSEN, I.: Reduction in obesity and related 
comorbid conditions after diet-induced weight loss or exercise-induced 
weight loss in men. A randomized, controlled trial. Ann Intern Med 
133: 92-103 (2000). 
137. ROST, R.: Sport- und Bewegungstherapie bei Inneren Krankheiten. 
Deutscher Ärzte-Verlag, Köln 1995. 
138. ROST, R. (Hrsg.): Lehrbuch der Sportmedizin. Deutscher Ärzte-Verlag, 
Köln 2001. 
139. RÜTTEN, A., LÜSCHEN, G., VON LENGERKE, T., ABEL, T., KANNAS, 
L., RODRIGUEZ DIAZ, J.A., VINCK, J., VAN DER ZEE, J.: Health 
Promotion Policy in Europe: Rationality, Impact and Evaluation. 
Oldenbourg Verlag, München 2000.   
140. RÜTTEN, A., ABU-OMAR, K.: Bevölkerungsbezogene Förderung 
körperlicher Aktivität aus Sicht einer Evidenzbasierung. Dtsch Z 
Sportmed 55: 183-187 (2004). 
141. SAMAHA, F.F., IQBAL, N., SESHADRI, P., CHICANO, K.L., DAILY, 
D.A., McGrory, J., WILLIAMS, T. WILLIAMS, M., GRACELY, E.J., 
STERN, L.: A low-carbohydrate as compared with a low-fat diet in 
severe obesity. N Engl J Med 348: 2074-2081 (2003). 
142. SCHAENZLER, N., BIEGER, W.: Laborwerte. Der große GU Kompass. 






143. SCHLICHT, W.: Sport durch Bewegung. In: JERUSALEM, M., WEBER, 
H. (Hrsg.): Psychologische Gesundheitsförderung. Diagnostik und 
Prävention. Hogrefe, Göttingen 2003, 213-231. 
144. SCHMIDT-TRUCKSÄß, A., HUONKER, M., BRÄUER, G., SIMON, G.: 
Veränderung der körperlichen Leistungsfähigkeit und 
kardiovaskulären Risikofaktoren durch ein niedrig dosiertes 
Ausdauertraining im Rahmen eines betriebsinternen 
Trainingsprogramms. Phys Rehab Kur Med 7: 36-39 (1997). 
145. SCHOELLER, D.A., SHAY, K., KUSHNER, R.F.: How much physical 
activity is needed to minimize weight gain in previously obese women?
 Am J Clin Nutr 66: 551-556 (1997). 
146. SCHULZE, P.C., GIELEN, S., SCHULER, G., HAMBRECHT, R.: 
Chronic heart failure and skeletal muscle catabolism: effects of 
exercise training. Int J Cardiol 85: 141-149 (2002). 
147. SCRIBA, P.C., SCHWARTZ, F.W.: Bewegung. Prävention und  
Gesundheitsförderung Wege zur Innovation im Gesundheitswesen? 
Internist 45: 157-165 (2004). 
148. SHEPHARD, J., COBBE, S.M., FORD, I., ISLES, C.G., LORIMER, 
A.R., MACFARLANE, P.W., McKILLOP, J.H., PACKARD, C.J.: 
Prevention of coronary heart disease with pravastatin in men with 
hypercholesterolemia. N Engl J Med 333: 1301-1307 (1995). 
149. SHULMAN, G.I.: Cellular mechanisms of insulin resistance in humans. 
Am J Cardiol 84: 3J-10J (1999). 
150. SKINNER, J.S., JASKOLSKI, A., JASKOLSKA, A., KRASNOFF, J., 
GAGNON, J., LEON, A.S., RAO, D.C., WILMORE, J.H., BOUCHARD, 
C.: Age, sex, race, initial fitness, and response to training: the 
HERITAGE Family Study. J Appl Physiol 90: 1770-1776 (2001). 
151. STEININGER, J.: Untersuchungen zum 24-h-Energieumsatz des 
Menschen: Zirkadianer Rhythmus, Beziehungen zum Körpergewicht 
und zur Ernährung. Z. ges. inn. Med. 40: Heft 8. 
152. SUKOPP, T.: Präventivmedizinisch bedeutsame Auswirkungen eines 
speziellen Bewegungs- und Ernährungsprogramms. Dissertation, 





153. SUNI, J., OJA, P., MIILUNPALO, S., PASANEN, M., VUONI, I., BÖS, 
K.: Health related fitness test battery for middle-aged adults: 
Associations with physical activity patterns. Int j Sports Med 20: 183-
191 (1999). 
154. SWALES, J.D.: Current status of hypertensive disease treatment: 
results from the evaluation and interventions for systolic blood 
pressure elevation: regional and global (EISBERG) project. J 
Hypertens Suppl 17: 15-19 (1999). 
155. SYGUSCH, R., WAGNER, P., JANKE, A., BREHM, W.: 
Gesundheitssport - Effekte und deren Nachhaltigkeit bei 
unterschiedlichem Energieverbrauch. Dtsch Z Sportmed 56: 318-326 
(2005).  
156. TANNE, D., KOREN-MORAG, N., GRAFF, E., GOLGBOURT, U.: Blood 
lipids and first-ever ischemic stroke/tansient ischemic attack in the 
bezafibrate infarction prevention (BIP) registry. Circulation 104: 2892-
2897 (2001). 
157. TIEMANN, M.: Fitnesstraining als Gesundheitstraining. Hofmann, 
Schorndorf 1997. 
158. TUOMILEHTO, J., LINDSTROM, J., ERIKSSON, J.G., VALLE, T.T.,  
HÄMÄLÄINEN, H., ILANNE-PARIKKA, P., KEINANEN-
KIUKAANNIEMI, S., LAAKSO, M., LOUHERANTA, A., RASTAS, M., 
SALMINEN, V., AUNOLA, S., CEPAITIS, Z., MOLTCHANOV, V., 
HAKUMÄKI M., MANNELIN, M., MARTIKKALA, V., SUNDVALL, J., 
UUSITUPA, M.: Prevention of type 2 diabetes mellitus by changes in 
lifestyle among subjects with impaired glucose tolerance. N Engl J 
Med 344: 1343-1350 (2001). 
159. VETTER, C.: Deutsche Hochdruckliga: Abschied vom Stufenschema. Dt 
Ärzteblatt 101 (1-2): A18-A19 (2004). 
160. VUORI I.: Körperliche Aktivität und Gesundheit – finnische Erfahrungen 
der 90er Jahre. In: THE CLUB OF COLOGNE (Hrsg.): 
Gesundheitsförderung durch körperliche Aktivität. Sport und Buch 






161. WAGNER, P.: Aussteigen oder Dabeibleiben? Determinanten der 
Aufrechterhaltung sportlicher Aktivität in gesundheitsorientierten 
Sportprogrammen. Wissenschaftliche Buchgesellschaft, Darmstadt 
2000. 
162. WANNAMETHEE, S.G., SHAPER, G., LENNON, L., MORRIS, R.W.: 
Metabolic syndrome vs Framingham risk score for prediction of 
coronary heart disease, stroke, and type 2 diabetes mellitus. Arch 
Intern Med 165: 2644-2650 (2005). 
163. WANNAMETHEE; S.G., SHAPER, A.G.: Weight change and duration of  
overweight and obesity in the incidence of type 2 diabetes. Diabetes 
Care 22: 1266-1272 (1999). 
164. WARBURTON, D.E.R., NICOL, C.W., BREDIN, S.S.D.: Health benefits 
of physical activity: the evidence. CMAJ 174 (6): 801-809 (2006). 
165. WEISS, R., DUFOUR, S., TAKSALI, S.E., TAMBORLANE, W.V., 
PETERSEN, K.F., BONADONNA, R.C., BOSELLI, L., BARBETTA, G., 
ALLEN, K., RIFE, F., SAVOYE, M., DZIURA, J., SHERWIN, R., 
SHULMAN, G.I., CAPRIO, S.: Prediabetes in obese youth: a 
syndrome of impaired glucose tolerance, severe insulin resistance, 
and altered myocellular and abdominal fat partitioning. Lancet 362: 
951-957 (2003). 
166. WHO/FIMS: Health Promotion and Physical Activity. Declaration of 
Cologne. Joint Meeting of WHO and FIMS. THE CLUB OF COLOGNE 
(ed.), Sport u. Buch Strauß, Köln 1994. 
167. WILLET, W.C., SKERRETT, P.J., GIOVANNUCCI, E.L., CALLAHAN, 
M.: Eat, drink, and be healthy: the Harvard Medical School guide to 
healthy eating. Free Press, New York 2001. 
168. WIRTH, A.: Neue Akzente in der Therapie. Interview. Anti-Aging 
Med (6): 9-10 (2002). 
169. WOLF-MAIER, K., COOPER, R.S., BANEGAS, J.R., GIAMPAOLI, S., 
HENSE, H.W., JOFFRES, M., KASTARINEN, M., POULTER, N., 
PRIMATESTA, P., RODRIGUEZ-ARTALEJO, F., STEGMAYR, B., 
THAMM, M., TUOMILEHTO, J., VANUZZO, D., VESCIO, F.: 




countries, Canada, and the United States. JAMA 289: 2362-2369 
(2003). 
170. WOLL, A.: Gesundheitsförderung in der Gemeinde – eine empirische 
Untersuchung zum Zusammenhang von sportlicher Aktivität, Fitness 
und Gesundheit bei Personen im mittleren und späteren 
Erwachsenenalter. LinguaMed, Neu-Isenburg 1996. 
171. WOOD, P.D., STEFANICK M.L., WILLIAMS, P.T., HASKELL, W.L.: 
The effects on plasma lipoproteins of a prudent weight-reduced diet,  
with or without exercise in overweight men and women. N Engl J Med 
325: 461-466 (1991). 
172. WORLD HEALTH ORGANISATION: The World Health Report 2002. 
Reducing Risk, Promoting Healthy Life. Genf 2002. 
173. YUSUF, S., HAWKEN, S., OUNPUU, S., BAUTISTA, L., FRANZOSI, 
M.G., COMMERFORD, P., LANG, C.C., RUMBOLDT, Z., ONEN, C.L., 
LISHENG, L., TANOMSUP, S., WANGAI, J.P., RAZAK, F., SHARMA, 
A.M., ANAND, S.S.: Obesity and the risk of myocardial infarction in 
27000 participants from 52 countries: a case control study. Lancet 
























Name:              Michael Despeghel 







1966 bis 1970 Grundschule Gleuel 
1970-1979 Gymnasium Hürth 










Deutsche Sporthochschule Köln 
Studium der Sportwissenschaft, Schwerpunkt: 
Prävention und Rehabilitation 
Abschluss: Diplom-Sportlehrer  
WS 1986 bis WS1989 Deutsche Sporthochschule Köln 










Beruflicher und wissenschaftlicher Werdegang: 
 
Oktober 1989- 1995 
Juli 1994 
Selbständige Praxis für Sporttherapie in Erftstadt 
Promotion zum Dr. der Philosophie, 
Justus-Liebig-Universität Giessen 
 
seit 1995 Selbständig, Sportwissenschaftler, Autor und 
Referent 
 
 
 
 
________________________ 
 
 
 
 
